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సంఖ్య 


“మొదటి (పకర ణము 


రెండవ J 
మూడవ ,, 
నాలుగవ ,, 
అయిదవ or 
ఆటవ క 
నక i 
అనుబంధము 1 
అనుబంధము Il 


ఆహారము ; చేహాపటిమ 

ఆహార ములోని పొట్టు 

శరీరములోని లోహది పదార్థములు 
శరీరోస్లము 

అన్లుత్యము ౩; వెరగుణము 
మాంనకృత్తులు 


౩ ఇ ఖభ 


శరీరములో (పాణమును వమూతమెట్రో నిలువ (బెట్టు 
కొెనం౭జాలు “దేశములు కొన్నియ్సు, శరీరావయవములన్ని యు 
విజృంభించి పనిచేయుటచే మహోన్న తేదశ ననుభవించు చేశ 
ములు కొన్ని యు న్‌ (పపంచమునం దెస్పుడును ఉండును, 
అందు మన భరతవర్షము (ప్రకృతమున మొదటిజాతికి చేరి 
నది. (ప్రావీనకాలమున మనము ఉత్తమా తమ దశయం 
దుంటిమి. -ఈ యాహోర శాస్ర (పభావమువలన మనము 
ముజుల అట్టి యున్న తస్థానము నలంకరింపగలము, 


కడుపులోని కెద్దియో కొంత పదార్థము వోయినంత నే 
యది యాహారముకాదు, (పాణముపోకుండ మిగిలియున్నంత 
మూా[తముచేతనే మానవుడు జీవవంతు. డనంబడండు, 


ఆహాోరమునకును ేహావునోవికానములకును అత్యంత 
నంబంధముకలదు. అట్టి వికననముగల మానవులకును ెశా 
న్నత్యమునకును చాల న మన భరతవనర్షము 
నందును నిజమైన జీవకళ యు త్రేజకమయి నూానవత్యేవు 


9 ఆహార శాస్ర ము 


హాక్కు_లును భాధ్యత లును మనము నిర్భహాంపవలయుచేని 
ఆహారనమన్యను మనము ముందుగా ఎదుర వలను 

ఆహార శా న్ర్రవిషయములు అనేక (పకృతిశ్నాన్ర్ర 
ములపై నాభారపడియున్నవి, శరీర నిర్మాణ విషయములో 
శారీర ఖా న్ర్రమును, జీర్తాది విషయములలో రసాయన శాస్ర 
మును, శ_క్తిసమర్థతలను సేకరించుటభో పదార్థ విజ్ఞాన శాస్ర 
మును. ఆహార శాన్ర్రుమునకు ఆప శా్ర్రములని చెప్పవచ్చు 
ను. అశ్లు జీవ శాస్ర్రము, వ్యవసాయ శా స్ర్రుము మున్నగునవి 
గూడ ఆహార శాన్ర్రముతో( నొంత నంబంధముకలవుయి, 
బహుశా న్ర్రముల తత్యమ్నుపై నాఘఫారవడ్‌ అహార శా స్రైము 
చేడు సర్వ మానవ నముద్దరణమగు మహో శాన్ర్రమె రమయొ 
స్పారుచున్నది. 

ఆహార శా న్హృజ్ఞానమువలన న నేకోవరయోగములు 
కలవు, మొదటిది మన శరీరమును రోగముల పాలుకాకుండ 
రశ్నీంచుకొనుట ; అెండవది మన శరీరావయవములను ఈక 
రుడు వాని నుచ్దేశించినరీతిని వెలయించి సంపూర్ణ మైన 
యుపసయోగమునకు. చెచ్చుట, మూడవది నంఘజీవనమును 
శా(న్రీ యముగా నడపించి మానవాశయములను నబ వేర్పుట, 
ఇవి యన్నియు “ శరీరమాద్యం ఖలుధర్భ సాధనము *”” అను 
నార్యో_క్షియం దిమిడియున్న వి, 

మనశరీరములు ఇం[ద్రజాల మ హేం[దజాలము లన 
రించు మహాయం(త్రనులు, ఆహారరూపమున నివి [వవంచము 
లోని కొన్ని పడార్షములను స్వీకరించి వానిని నంపూర్షముగా 
మార్చివై చి "దేహమును నిర్భించి మనోబలమును'._ చహౌజల 


మొదటి భెగము వె 


మును మునకు గూర్పును, పుప్పవృతుములు మట్టిని పరిమళ 
వంతేములగు దివ్యవుపష్పములుగా టమారం అక్షు మన 
డేసాములు మనము తిను నాహోరమును మనో “బుద్ధి న్న 
పాంకారములుగను, తక క క్రోత చశ్గుజిహో కం యాణములు 

గను, అ స్టిమేదో శు లే మార్సి వెయును, నడ 
చుట, పరువెతుట, నూలువడకుట, టా. నడ 


పృుట్క, వాయువినానములు నిర్మించుట, ధాన్యములు 
నంపాదించుట, భోగ భాగ్యము లనుభవించుట న. వ్యా 
హత లో నృ్రృమునందు (క్రియలు అని చెవ్పంబడు పదము లన్ని 


జేలుకలవో అన్నింటిని దేహాములనచెడి యం[తములు ఆహో 
రములనంబడు వ స్తువులనుండి యద్నుతముగా సృ ప్రియొనర్చి, 
మానవులకు మానవత్యమును ఐహిక పారలాకిక నంప్తిని 
సమకూర్పును. ఆహోరముల కట్టిశ_క్రియు, "దేహమున కట్టి 
నృ. వపటిముయు నీశరద_త్తములు, అటి డేసహామును అట్టి 
యాహారనహాయమున సార్థకము కావించుకొనుటయే యు 
త్తమ పురుషార్థము, 

నరియన యాహారముబేమియీ అకాల మరణముల 
కును, క్రీ ఘువృద్ధత్వమునకును, రోగములకును నొక-కారణము., 

శరీరమునకు సూర్యర శ్లి తగులసనీయక  _యయంతఃపుర 
ములలో పరివారికాశతములు తముుసేవింవ అడుగుదిసీ అడుగు 
"పెట్టుటయు గగనముగా చూచుకొనుచు, ఫుష్కలముగా తిని, 
వ్యాయామము నణుయగక  ఆంబసపెరిగి తవుకు నంతొనము 
లేదో భగవంతుడా యని 'మొుజ ప్టుచు కొందణు భాగ్య శాలి 
నులు నొ|డ్రాళ్లి యుందురు, శరీరములో [కొవ్వు పెరుగుట, 
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ఈ-[పాణధాతువు శరీరములో లేకవోవుట--_దినికి. గాన్ని “పా 
తువులు. అట్టివారు చక్కగా శరిరకష్టము చేయుచు నంతాన 
ఛాతువులుగల యాహోరము తిన్నచో నిట్టిపాట్లు రావ్రుగడా, 
శరీరావయవములలో లోపము లున్నప్పుడు బై రాగులును, 
మర్మత్రవు సిళులును వనికినచ్చునా ? 

వేవిళ్లని తనం గరి ణీ సలు వాంతి, వికారము 
మున్న గునవి కొన్ని వేళలలో నతి తీ వముగా ననుభవించు 
చుందురు, అంనును శరీరములో (కొవ్వు అధికముగాంగల 
(స్రీలకు వేవిళ్ళ బాధ వాల దుర్భరము, మనము తిను వదార్థ 
ములలోని చముకుగాని ేహములోని [కొవ్వుగాని అధికమ 
యిన-చో సిట్టిది నంభవించును, కర్చ నాహారములకును చమురు 
గల యాహారములకును _ జీర్ణ విషయమున ననోన్య నంబం 
ధము కలదు. గర్భములోని పిండము కర్చనాహారములను 
తల్లి శరీరమునుండి హరించుకొనునప్పుడు, తల్లి శరీరములోని కర్చ 
నాహారముకొంత శిశువు శరీరములోనికి పోనునుగడా. అందు 
వలన చమురులకును క ర్చనములకును గల యన్యోన్యత చెడి 
తల్లి దేహములో చమురుపాళ్లు అతిశయవమగును. ఇట్లు చము 
రులపాళ్లు పాచ్చుటయె వేవిళ్లకు "కారణము, అట్టి స్త్రీలు 
ఆహారములో చమురులను తెస్తీంచినయెడల ఈ బాధ తగ్గును, 

కర్చనములు సమృద్ధిగా లే లక చమురులు జీర రము కావు, 

తినువ స్తువులలో అన్లుత్యమునుగూర్చు పదార్థములు 
పాచ్చినయెడల అజీర్ణము, రకాన్లుత-___వీనివెంట శతకోటి 
యితర రోగములు వచ్చును. వెయల బలహీనత, నమ స్త 
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రోగములు, వృద్ధత్వము, మృత్యువు---నర్యమును అహార 
లోపము వలని దుష్పరిణాముము లే, 

ఎవ్వుడు ఏది తినవలెనో, ఎంత తినవలెనో తెలిసికొని 
యట్లు పేయువాండు న తాయువు కాంగలండు, "బేడా నహ్మన 
మానజీవియెన "కాగలడు, 

ఆహా రావశ్యకత కు అయిదు (పథాన కారణములు. 

(1) పసిపిల్ల వాండు శరీరముపెరిగి పెద్దవాం డగుటకును, 
విద్యార్థి చక్కగా (శ్ర ద్ధత చదివి బుద్గివికానము నందుటకును, 
పనివా డు కాయకష్ట్రముచేసి బడలికచే [క్రుంగిపోవ కుండుట 
కును ఆహార మవనరము, అనలా శరీరావయవ నిర్చాణము 
నరిమయైన ఆహారమువలన౦ం గాని కాదు. ఇది అహా రావశ్యకతకు 
(పథము కారణము. (2) (ప్రతెదినమును మన శరీరమునుండి 
1.5 (గాములకు తక్కు_వగాకుండ సున్న మును, లీ,కి (గాములకు 
తక్కు_వగాని భాన్వరమును, రమారమి 4 [గాముల సోడియ 
మును, ఇను యితేరపడార్థముబు వెడలి వపోవుచుండును, 
ముక్కునుండి క ర్చనమును, మూ[తమునుండి న్మతజనమును 
ఇశ్షు వెడలిపోవును. పోయినవానిని తిరిగి చేర్చనిచో మన శరీ 
రము ఇట్టి దిననష్టములకు ఎంతకాలము తట్టుకోగలదు ? 
కాయబట్టి దిన నష్టములను పూరించి చేసాము కృశింపకుండు 
నట్టు చేయుట ఆహారమునకు విధి. ఇది ఆహారానశ్యకతికు 
ద్వితీయ కారణము, (కి) మనము, నడచుటకు పరుశెత్తుటకు, 
ఎక్కు_టకు దిగుటకు, పట్టుదలతో కూరుచుండి చేనిచేని విసుగు 
లేకుండ సాధించుటకు, [ప్రతి కార్యముసకును ఇట్టి శక్తి 
కొంతకావలను, మంచమెక్సి.న రోగికి బిటి బలము లేదు. 
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భఛరతనర్ష యులు గడ్డుపనియొక టి తగిలిన యడల ఒకటి 
కెండుసారులు (ప్రయత్నించి, విమ్షట ఓపిక లేక నదలి వేయువురు, 
పాశ్చాత్యులకు నూరు విన్నుములు కొట్టినను హప్యృుదల నప 
లదు. వటి న క్రియంతేయు ఆహోరమునలన మనకు; గలుగు 
చున్నది. ప్రడి యాసోరానశ్యక తకు మూడవ కారణము, 
(4) మన శరీరము చల్ల (బడిన యెడల మనపని సున్న. శరీర 
మెప్పుడును ఉప్పముగా నుండవలెను, గాలిలోపట్టిన వేడి 
వస్తువులు చల్లారిపోవునశ్తు శరీరమును తణతుణమునకును 
ఉప్పమును కోలుపోయి చల్లారుచునే యుండును, కాని శరీ 
రములోని పదార్థములు రాసాయనిక' నమ్మేళమునంది 
నష్టమయిపోవు ఉస్పమును మణుల చేకూర్వ్నుచు శరీరము చల్ల. 
బడివోకుండ కాపాడును. అందునలన ఎట్టి పరిస్థితులందును 
గూడ శరీరము ఉహ్హమాన యం|త్రపుకొలతలో 97,4 F కు 
తగ్గదు, ఈ వేండిమి ఆహారపడార్గముల వలన కలుగుచున్నది, 
ఇది ఆహారావశ్యకతేకు నాలుగన కారణము, (5) జీర్ణ కోశ 
ములు జీర్ణ ముచేయు పనిని ఒనర్చవలెను, నాడి కొట్టుకొను 
చునే యుండవలెను ; కండ్లు చూడవలెను; చెవులు విన 
వలెను, నననాడులును ఆడుచునే యుండన లను. ఇట్టి వ్యాపా 
రము లన్నియు నడవుటకు సాధనముకావ లెను. బొగ్గువలనను 
సీటివలనను పొగబండియు భూమ యం[తములును ఎట్లు పని 
చేయునో ఆహోారమువలన శరీరములును అరు ఈ శకరిరాంత 
ర్యా పపారములను ఒనర్పును. త్త ఆహా రావశ్యక తకు అయి 
దవ కార ఇమ, 


ఆసాఃదన్ట? 


a 


నిరరచనము స రు చ్యమును పాతకర 


ల 
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మునునై యెయ్యది ఛరీర మునంజేరి తన్ని రాణమునకును, నం 
రకతణకును, తి _త్తద్యా పార. నిర్వహణమునకును అనువు 
వడునో యట్టిది ఆహర మనంబడును.” కెొపధములు రోగికి 
ముఖ్యమే; కట యని రుచ్యములును షి పిాాతఠతకరములును గావు. 
అన్ని యాపదధములును శరిరమును విర్పింపవు™ కావున కవ 
ధములు అహోర మనంబడవు. కాని మవము (తాలొడిసీరు 
ఆహార ము తనిరా  అువికింములోొనును కళ శరా విక 
మరచ నమూన క న రట యురి 
. పదార్లసిభాగ నుం 
"మానవాసోరమును అది నిర్వహించు పనులనుబట్టి ఈ 
(క్రింది దినీకిగా విభజంపవ దును :-- 
1 శరీర నిర్మాతలు--అనలా డేహభాగములను నిర్జిం 


(అ) శరీరమునకు మాంసమును కూర్పునవి == పాలు; 
జున్ను ; మాంనము, కాయ పగులగొట్టి తీయు సీమభాదము 
మున్నగు పప్పులు; (గుడ్లు, కంది, పెనర, కేనగ మున్నగు 
ese ధాన్యములు, 

(ఇ) ఎముకను నిర్భించునవి పతర పొట్టుతీయని కొంకి 
ధాన్యములు (= వరి జొన్న మున్నగునవి) కాయగూరలు; పండ్లు 

(6) ర _క్షమును కూర్చునవి ఇ--కాయగూరలు, ముఖ్య 
ముగా అకుకూరలు ; (గుడ్డులోనిపసుపు ; తవుడు; పొట్టుతో? 

గూడిన కంకిధాన్యములు. 

1I ఆప్పమును ఇచ్చునపి. 

(అ) [కనులు  చమురులు ః:==_ వెన్న, మాడ, 


రె ఆహోర శా నస్రు ము 


నూనెలు, కొబ్బరి, వేటుసెనగ, పెంకు పగులగొట్ల వలసిన 
సీమబాదము మున్న గుపప్పులు, నేయి. 

(ఇ) వీరెడి :---- కాయధాన్యములు ; బంగాళాదుంపలు, 

(ఈ) చక్కెరలు-_పంచడార, చెజికు, బీటువుంప 
మున్న గునని, 

111 నదీర రతకవములు (Regulators) 

(అ) (పాణధాతువులు (సు, విరాజ, నెన్న, 
వాడిపోవని తాజూ కాయగూరలు, పండ్లు, పొట్టుతోకూడిన 
క ంకిధాన్యములు, 

(ఇ) లోహములు :._ పొట్టుతొడి క ంకిధాన్యములు, 
పాటు, (గుడ్డు. కాయగూరలు, పండ్లు, వీనిలో ఇవి దొరకును, 

(6) వొట్టు :—|పెగులునిండి సులభ ఏ రేచనమగు 
టకు సెల్యులభోసు, -ఈ సెల్యులోసు ధాన్యనముల తవుడు 
లోను, చేబియ్యము మున్నగు తవుడుతియని కంకి భాన్యమ్ముల 
లోను, బరుసెక్కి_యుండు క్యా బేజివంటి కాయగూర లలోను 
నారగల యన్ని వ స్తువులలోను అధికముగా నుండును, 

విభజనము ఇట్లున్నను నంగతులు బోధవడుట క్రై 
కొంచెము నెనుక ముందులుగా పై విషయములను ఫ్రానము 
మార్చి బోధింపవలసి యున్నది. అందువలన నీ (కిందిరీతి 
విభాగము మన భాషలోని యో (పథమ [గంధమును నుబో 
ధకమగునట్లు చేయును, 

ఎనిమిది ముఖ్యనిభాగములు, 
పె విషయముల ననుసరించి ఆహారమును అది చేయు 


షా 


పనులనుబట్టి ఎనిమిది విధములుగా విభజింపవచ్చును. (1) 
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పొట్టు మనము తినునదంతయు జీర్ణ మైనయెడల బాధలేదు. 
కాని కొంత భాగము జీర్ణముకాదు. శీర్ణము కానిడానిని కడుపు 
లోనే యుంచుకొన్న యెడల అది మురిగి వివములను వుట్టించి 
రోగములు తెచ్చును, కాబట్టి జీర్ణ యు కానిదానిని వెడలించి 
వేయుటకు పనికివచ్చు పొక్టు కొంతి నునము ఆసహారముతోం 
గూడ తినవలెను, ఇది తక్కువై నప్పుడే మలబద్ధము మున్నగు 
నవి వుట్టి రోగకారణములగును, 

(2) లోహోదికము రక్తములో ఇనుముకలదు, ఎముక 
లలో సున్నము భాస్వరము మున్నగునవి కలను, ఇ్రశు అనేక 
లోహములు శరీరమునకు అవనరములైయున్నవి, మనము 
తిను నాహారములో ఇ్రవియన్ని యు నుండవలెను. ఆహార ములో 
నున్నమును భాన్యరమును తక్కువై న పసిపిల్లల క ఈడ్చుగోగ 
ములును చంటివిడ్డ చేష్టలును వచ్చి (ప్రమాదములు కలుగు 
చున్నవి, 

(9) [పాణధాతువులు ఇవి మనము తిను నాహారము 
లను శరీరభాగముల [కిందకువూర్చి జీవశక్తిని మనకు ఒనంగును. 

(4) మాంనకృత్తులు, (5) చమురులు, (ర) కర్చన 
ములు (7) పానియములు, (6) అన్యములు, 

(1) జీర్లాంశము, 

మనము తినుపదార్థమంతేయు జీర్ణ ముకాదు., కోంత 
భాగము మా!తమే జీర్ణ మ/సను.  ఆయాయి పడారములలో 
నూటికి ఎన్ని పాళ్లు మూత్రమే దృఢమైన మానవుడు జీర్ణము 
చేసికోగలయ్‌ా డానికి జీర్ణాంశమని పేరు. కొన్ని పదార్థముల 
జీర్హ్రాంశ మో దిగువను ఒనలగంబడినది, 
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నూటికి ఎన్ని పాళ్లు జీర్ణ మూ/సనో తెలువు జీర్ణాంశములు 


మాంసకృ నూటికి ఎంత 
భార ౭౨ చ్రమురులు కర్మ నములు 
ప త్తులు బి పుష్ట నిచ్చును 


నూరుభాగ నూరుఫాగ నూరుభాగ నూరుషాగ 
ములలో ములలో ములలో ములలో 


మొంసములు 97 95 ఆలా 87 
వేంపలు 97 95 ఒం 87 
(గుడ్లు 97 95 98 89 
పాలు పెరుగు, జున్ను 
మున్నగు పాలసంబం 97 95 98 98 
ధమెన వస్తువులు 
న. 95 98 91 
లోని జంతుజ వస్తువులు 
కాయ ధాన్యములు 85 90 98 9} 
కాయ గారలు 88 90 96 91 
ఫల జూతులు 85 90 90 88 
Mg 90 97 92 
లోని శాక భాగము 
మి|శా హారమంత లోను 92 95 9'7 91 


(4) లోపహోదిక్‌ ము. 


జీర్తాంశమును చూచుకొన్న శు లోహోదికమునుగూడ 
మనము పరీథీంవవలెను, మన యాహోరముతో నిత్యమును 
వలసినంతే లోహపదార్థముగూడ శరీరములోనికి పోవుచున్న దో 
లేదో చూచుకొనవలెను, లేనియెడల మనకు ఆకారపువీ 
యున్నను నత్తువయుండదు; లక్క_బొమృులవలె మెజయు 
దుమే కాని ఏ పనికిని వనికిరాము, అందువలన ఆహారములో 
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లోపహాదికము చాలినంకేకలదో లేవో కౌలిపికనకుండ తిను 
పు (గుడ్డివానిచేతి ఆజాయివల లాభించిన లాభించును, 
లేదా మన జీవితము వ్యర్థము, కొన్ని శయూనో రవ స్తువుల9 -దలి 
హోదికము ఈకింది ఘకికికవలదం 'జెలియనసగససనము, దినిని బటి 
త్వ ల్‌ 
న మున్న స వాది పదిమూణముగూడ సమూబాయ 
గా మునకుం డెలీయుచున్న ది 
నూరు ఇిగవనకలలాొ ఎన్ని పార్టు. 
ఇషా 


॥ దూరని. ముర ప కరన. తోహాన్‌ 
సీత J జ 
కత్తులు క ములు క్షయము 
ఆక కూరలు 89:0 2*0 20 59 be 
కందులు 10] సం న జస ద 9:0 
“కొయ ధాన్యములు LU ele 42 59*0 స*6 
గోధుమలు 125 185 12 684 44 
చిక్కుడు కాయలు 110 253 18:9 269 46 
జొన్నలు 129 లర్‌ 86 Me ప్ర 
సాలు 87"0౮ 4*8 వ్ర*వ్రి 4-2 0*7 
బటాణీలు 118 236 15 575 85 
బంగాళా దుంపలు "75 "0 ౮ O16 2184 10 
వియ్యము 100 50 Ol 844 (వ్‌ 
మినుములు 10" ] 2a పః ్‌8*8 4* 4 
ముక్క జొన్నలు ్నi2'5 9*5 వ్‌” Tat 27 
వరి₹లు t20 12'6 12 68:4 ద్వే" ద్వే 
"వేబు సెనగ ర్‌ పటాస్‌? DBO IJ 6'8 
రోగులు 182 7*8 15 "(తెచి 4°0 
సజ్జలు 114 రః వ్‌" ఏ "715 తిః 
సెనగలు 124 226 44 116 2:8 


(3) (బాణధభాతువులు 
పనినే వై టమినులని ఇంగ్లీషులో చెప్పుదురు. ఇవి 
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ఆబు తెజుంగులని, వానికి ఏ, వి, బి, సి డి ఈ-అని 
వేళ్లు, ఇవి అణుమవూ(తముగా మాత్రమే ఉండును కొన్ని 
యూాహోరములందు మా(తమే దొరకును. ఈ యాబటు (పాణ 
భాతువులును మన నిత్యాహారములో నుండవలెను... లేని 
యెడల రోగములును అశ _క్షతయు కలుగును, తెల్లని మర 
వియ్యములో ఈ- యను నంకేతముగల (పాణధాతువు మా 
త్రము ఉండియులేనంత తక్కువగాం గలదు; నేతిలో వ- 
(పాణధాతువు అకు అత్యంతిన్వల్పము ; బచ్చలికూరలో 
ఈ-ధాతువు లేదు ; వంకాయలో వి డి ఈలు లేవు, పంచ 
దారలో ఏవియులేవు, చింతపండులో వ, బి డి ఈలు "లేవు, 
'బాతురై్రసడ్రలో ఏ- మా[తమే కలదు; నిమ్మ కాయరసములో 
సి-పుష్కలముగా నున్నది. కోడిగుడ్డులోని పచ్చని భాగ 
ములో సి- తప్ప మిగిలినవన్నియు కలవు, గాత్రైమాంన 
ములో బి- ప్రాణధాతువుమా(త్రమే యున్నది. ఇట్లు శోధించి 
మన నిత్యాహారములో ఆటువిధములై న (పాణధాతువులను 
మనము కరార్ప్చుకోవ లెను, 
(4) మాంసకృతులు. 
-ఈ [కంది వ్యాపారములు వమూంనకృత్తులవలన జరుగును; _ 

(1) శరీర నిర్నాణము, 

కొన్ని అశ్లు శరీర భాగములో చేరిపోవును, కొన్ని 
వమూజీపోయి శరీర భాగము లగును, 

(2) కొన్ని _ (ప్రాణవాయునుతో నంయోగమువెంది 
నవాసార వాయున్ర (అమానియా)గాను, ఆక్స్‌ ఆనుములునుగా 
మాతీిపోనును. 
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(8) కొన్ని పంచ దారలగును, 

(4) కొన్ని (కొవ్వు అగును, 

(5) కొన్ని హోర్‌ మోనురీతి న స్తువులగును. 

కన్ని వమూంనక్సత్తులు అకు చేహమునుండి మల 
మూ తాదులతో -వెడలివోవును, 

కొన్ని పడార్థములలా- వమాంనకృత్తులు ఎన్ని పాళ్లు 
కలవో 11 పుటయందు తెలుపబడినది. 

ఈ (కింది పటిక యందు మజకొన్ని వూ+ంనకృషత్తు 

కు es 

తెలుపంబడుచున్నవి ఈపట్టికవలన నాయా వస్తువులు నూేసి 
పాళ్లలో ఎంతభాగము కలవో తెలియనగును. 
కౌలి య 
మాం చము కర్బన లు 


ఓ భఖ "స్వ 
న. లర చ మున నుమ 
కః రులు ములు ప య రము 


ము 
ఎండు బటానీలు 246 10 620 45 0084 00057 0400 
ఎండిరిచిన చిక్కుళ్లు 80:0 65 0:4 లేదు 0012 ౧౦౦౦౩ 0216 
కందులు “పెసలు ము 

దలగు కాయగా 257 10 $92 20 0107 00086 0488 


నము 
త జున్ను 268 859 08 శేదు 098] 0:0018 0-088 
కోకో 21:6 28:9 87°7 శేదు 0*112 00027 0709 
కోడిగుడ్డు 18:4 105 శేవు లేదు 0067 00080 0-180 
డొన్వలళేని గొడ్డు ర 200 శేవు లేదు 0018 00088 0-258 
మాంసము 
డబ్బాపాలు 8:8 8:8 541 శేదు 0800 00006 0%285 
చేవీచిక్కు.డు 225 18 596 44 0:162 0:0070 0:47] 
పాలు 8:8 40 50 శేదు 0112 00002 0:09! 


వేటు సెనగపప్పు. 25"8 88:6 244 (౧29% ౧౧71 0:0020 0:89: 
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సాల్మనుచేంప 91:8 12:1] లేవు లేదు 0019 0:0010 0204 
స్స్‌ చాదముపప్పు 21:0 549 17:8 220 0:289 00089 0465 
(5) చ మురులు. 


వవియు కర్చనములును నరీరమునరు ఉప్పము వొనంగు 
ను. ఈకింది పట్టికలో 100-8 ఆయా పదార్థములు ఎన్నేసి 
పాళ్లు గలవో జెలువంబడినది. 


పము మాలిన కర్చన స సున్న హై: 

రులు కత్తులు ములు ము రము 

అ కోటుపండ్లు అ a 
౧౧ 64:4 184 180 l'4 0050' 045 ‘8328 

ఇంగ్ల ండువి 

(కొవ్వు 100 జా జా జూ ఆ లా లా 
(గుడ్డులోని పసుపు లితి8ి 1517 - - “0086 “187 “524 
గొ మాంసము 241 260 - - ‘0024 '009 ‘172 
నాడ్డుయొక్క_గుండె 204 16:0 - - :0024.092 “172 
పోూ౭గడ 400 1'5 80 - ‘0002 ‘086 ‘067 


(6) కర్చనములు. 
పై పట్టికలవలన కర్చనముల పాళ్లుగూడ విశదమగును, 
(ర) జలము. 
దిగువపట్టిక వలన వునముతిను కాయగారలలోను ఫల 
ములలోను నూటికి ఎంత భాగము నట్టి జలమోా తెలియును :-- 


క. అందు తినదగిన త తినదగిన భా 
ue భాగము లోని bs గములోని ఊ 
సిత లా స్తాంశము, 
ఆస్ప'రగస్‌ 94 105 
ఉలి పాయలు 78:9 876 205 295 


కాబేజై 77°7 91°5 125 145 


కాలీప్ప వరు 92:8 

టామెటో (సీమ 

_ 948 
వం కొయి 

షప ళా 
YN 

(కూకంయబుర్‌ ) 

(దాక, క్‌ప్స్‌ నర 
మిస్‌ 1 
నారింజ 683°4 
న 625 

దక 
నీటి పుచ్చ కా 
య (పాటర్‌ 875 
ములక 
కం 62:6 
పలు 
బచ్చలికోర ర0"8 


బనానా (అరటి 48'9 
కీటుదుంపలు "700 
బ్లాకు 'బెరిలు 56'8 
రాస్సు చెరీలు 85°8 
లీదాూచిక్కు_డు 80:8 


'లెట్యూసు 80*5 

జీమురేగు 

సమగ (ఆ 69*8 
ప్‌ల్చు) 


స్టా” శారీలు 55 '9 
ల్‌ 
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954 


774 
86:9 
89:83 


65'5 
ర్వ 


546 
9.04 


175 


180 


ఈ విధముగా మనకు అహారపడార్థ తత్వము కొెంతెనణకు 
విశదమగుచున్నది. ఈపద్ధతి ననునరించి డమ పదార్థములు 
ఎంతెంత “కావకెనో స. ర్ల యించుకొ"న్న గాని ముస (బదుకు నది 
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(1 


మొన [బదుకు కానేరదు (1) నగటున (పతి మానవునకును 
8,000 కాలరీలకు తక్కు_వగాకుండ ఆహారము (పతిదినమును 
కావలెను. (2) అందు అధవుము పది తులములకు తక్కువ 
గాకుండ మాంసకృత్తులు ఉండవ అను, ఆ మాంసక్సత్తులలో 
౨౩ తులములదా(క (పాలు మున్నగు పదార్థములనుండ్‌ సిక 
రింపంబడిన) జంతు నంబంధమెన నూంనకృత్తులు ఉండ 
వలెను, (కీ) (పాణధాతువులు ష్‌ బి, బి, సి, డి, ఈ=లు 
పుష్కలముగా ఆహారములోచేరి యుండవలెను, (4) ఇనుము 
మున్నగు లోహోదులును అందు నప్రమాణముగా చేరవ లెను, 
(5) ఆహారమునందలి చమురులు ఎంతబరువు తూంగునో అం 
తకు నాలుగంతలకు (నాలుగు రెట్లకు) తక్కు_వగాకుండ కర్చనా 
హారము లుండవలెను. (6) అన్లుత్యమును అధికము కాసీయ 
కుండ కొంచెము ఆల్క_లీత్యము శరీర రక్వాదులకు సముకూర్చ 
వలెను, (7) మలబద్ధము రాకుండ చాలినంతవాట్టును ఆహార 
ములో చేర్నవలెను. ఇట్లు చేసినచో పూర్ణారోగ్యముతో 
100 యెండ్ల్లు జీవింపవచ్చును. 
నూరేండ్లు భవించు మూర్షము * 


శెల్లాగ్గు అను నాతండు నూరేండ్లు జీవించుట కీ కింది 
పడి మార్లములను చెప్పెను :-- 

ks పరిశు[భ వాయువుగల బయలులో నివసింపుము, 
వసిచేయుము, ఆడుము, ని(ద్రింపుము. ప్రింటిలోపల నున్నప్పుడు 
బయటిగాలిని బాహాటముగా లోపలికి (పసరింపనిము. 


+ Dr. John Harvey Kellogg, Battle Creek Sanitorium 


“మొదటి భాగము Lr 


బి అన్న పానములను శకెవలారోగ్యము కొొబుకును 
బలముకొజకును నూ[తమే 'సేవింవుము , దినమునకు మూడు 
సారులు మలవినర నము (బహిశ్ళంకకు పోవుట) కావించు 
కః 

వ చెమ్మట  పట్టునట్టును కొంచెము అలసట వచ్చు 
దాశను (ప్రతిదినమును వ్యాయామము చేయుము, అధికముగా 
నడువుము ; కొలందిగా మా(కేమే గుజ్ఞపుస్యారి చేయందగును, 

4. కరారుచుండునప్పుడు, నిలుచునప్పుడు, నడచువప్పు 
డు, (ఏలై నంతడాంక)ు పనిచేయునప్పుడు_నర్భడా నీ వాతిని 
శుకి ఎగొబెట్టి యుంచుకొనుము. 

5, పనులు, క్రీడలువీనిని అనుకూలముగా మార్పు 
కొనుచు తగినవి|శాంతి తీసికొనుము, దినమునకు ఎనిమిది 
గంటలు సి[ద్రవోవుము, 

6, చర్మమును పకిశుద్దముగా నుంచుకొనుము. మజటే 
యు ఎండసో కుడు, గాలి, చలిసిటిస్నానము, పినివలన చర్శము 
గట్టుపడునట్లు జ ర నుప 

7, విషములనాండియు అంటుండు రోగబిజములనుం 
డియు తప్పించుకొని మెలంగము, 

రి. సుఖముగాను, ఆయాబుతునవులకు తేగినట్టుగాను 
వృన్ర్రథారణము చేయుము, 

9. శాంతతయు తృ్రవ్హియు పొనంగరీకి సాధనచేయు 
ము; (క్రుంగందీయునట్టియు అలత కలిగించునట్టియు భావో 
(చేకములనుండి విరమింపుము, 

2 
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10. నీచేహమును సున్నిదమై, న్యల్ప భారమువలనం 
గూడ వాలిపోను మేలైన  (తాసునంటిదిగా చూచుకొని 
కాపాడుకొనుము,. మితిమోజు పద్ధతులనుండి విరమింప్రుము, 
లఘుజీవనము చేయుము, 


ఆహారము : బేపావఉటిను 


వ Te మనుష్యునకు ఎంతే ఆహారము కావలసి 
నదియు రాబోవు [పకరణములందు. దెలుపంబకును,. అమె 
రికా సంయు_క్తరాష్త్ర్రముల (పభుత్వమువారు తమ ేశములో 
నాయాయి వయస్సులకు -ఈ (కిందిరీతిగా ఆహారమును ఒనలో 
వలెనని [పకటించీరి, 
రెంజేండ్లలోపు శిశువులకు పురుషుని ఆహారములో (0*లి వంతు 


యి 


| 


2. ముదలు 5 ఏండ్ల దాక స్ట్‌ ష్‌ Od = తశ 
6 ము9 ఏండ్ల దాక 5 ji OR: rs కీ 
బాలురకు 10 ఏండ్లు మొదలు 11 చాక, 0'6 = += 
బాలికలకు 10 39 12 చాక 4 ౧'6 = 1.3 
బాలురకు ]8 ఏండ్లు మొదలు 14 చాంక ,, 0'8 = జ 
బాలురకు 14 ఏండ్లు ముడలు 16 దాక, 09 =- Ea 
శ్రలకో 14 ఏండ్లు దాటిన తరువాత 55 దాక పురుమని 
యాహారములో 0-8 - 8 ౨ 
10 ఫ్‌ 
పురుములకు 16 ఏండ్లు మొదలు వృ దాప్యము వచ్చుదా6క పూర్తాహారము 
9 


వలన పురుషులకు పురుషుని ఆహారములో 0*0 = శ్‌ 
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ఇంటరు అల్లెడ్డు పుళ్లు కమిపకావారి శోధనల ననున 
రితి సాన రెవోర్టులో ల తస. అను శా స్ర్రజ్ఞుండు ఇట్లు (వాయు 


టా 
డ్లలకు 6» ఏండ్లు మ. పురుమని యాహారములో (0౮న = శే 
6 మొ గ. ఏండ్ల క చాంక క్‌! ౮ = 15 
10 మొ 14 కా హు 0-రిరి=్యక్యి 
14 ఏండ్లు దాటిన పురుషులకు పూర్తాహారము Ti 
14 శ తంత పురు పషాహారములో 0-83=-కిఫ్రై 


యుద్ధ కాలములో ఆహారము లేక దురపిల్లు నాయడు జర్మని 
చారు తము యె న్భమునకు దినమునకు 41 (గాముల మాంస 
కృత్తులను, 20 (గ్రాముల చమురులను, 280 (గ్రాముల కర్బన 
ములను మాత్రమే యీయంగలిగిరి. ఇట్టి దుర్లశ యె ఆదేశము 
ఓడిపోవుటకు కారణమైనది. హిందూ జేళవు ఆహారము 
వ్రంతకంశును హీనతర మైయున్న ది. ఇట్టి మనవారు ఆందో 
శనమునకు తగరు. తగిన పనలేదు. ఎల్లరును ముందు ఆహార 
సమస్యను పాటించు కొనవలెను, 


అమురికాలోని నంయు _క్షరాష్ట్రపు జనసంఖ్యలో అమ్మం 
బడిన వ స్తువులపరిమూ ణమునుపోల్పి చూడా ఆ 'చేశముల టి 
ఒకొ్క్కక్క_ మనుష్యుడు 114 [గ్రాముల మాంనకృత్తులను, 
127 (గాముల చమురులను, 438 (గ్రాముల కర్చనములను 
(పకిడినమును భవ్నీంచినట్లు తేలినది. ఇది దినమునకు 456 
1148 --17+*2=8381 కాలరీలగును, కాలరీయనంగా 1 తైలో 
(గామునీటిని 1°సి కి తేలోలిగినంత వేడిమి. కైలో[గాము 
అనంగా రమారమి రికి తులములు, 2700 కాలరీల విలువగల 
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యాపహారము జీవధారణమునకు వలయునేని, మిగిలిన 6కి! 
కాలరీలును (పలిమానను(డును ఆ బేశములోని లతులకొలందిగా 
నున్న ర్‌ క కష్ట్రపరి[శమ నే ఆఉపయాగించెను, 

ఆయా పరి[శ్రమలుచేయు మాననులు పతి దినమును 
ఈక్రింది రీతిని ఆహారము స్వీకరింతురు. వందలి పరిమాణము 


(గాములలో తెలుపబడినది, 2కే తులములు = 28 "8ి[గాములు, 


కర్చనము ము తోము 
మాంసకృత్తులు చమురులు ఆన 


లు కాలరీలు 
ఇంజినీరు 85 128 895 8,070 
ఉఆపకారజేత నము పొంది 
యింటంయగూరుచుంతు 8] ]2] 420 8,095 
వారు 
ఉపాధ్యాయులు 85 125 480 8,195 
కూలి పనివాండు 94 102 479 8,219 
గమాస్తాలు(కచేరలలో) 99 120 419 8,125 
అపర కల అనిన. ఈ 118 460 8,245 
యు మే న్ర్రీలు 
Sos Me gg 11 405 2,980 
మ్మువారు 
వాషపార సులు లల 148 488 8,150 
వ్యావసా యుకులు 102 181 506 8,610 
మనము తిను నాహారము ఏమి యగుచున్న ది z 


కడుపు, 
తినిన ఆహారము కడుపులోనికి చేరిన తరువాత, కడు 
పులోనుండు మూండువిధములై న జీర్ణ్మద్రవములకు పని కలు 
గును, ఈ జీర్ణ(దవములకు సెప్సిను, శెన్నిను, లిపాసీ అని 
వరునలా పేళ్లు, అందు పెప్పిను అనునది మాంసకృత్తులను 
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విభేదించి అచేకరీతుల నూతన పదార్థములను నృజించును. 
(వోటియోసులును, సెప్తోనులును నందలి రెండు జాతులు, 

శెన్నిను అనుక జ న సున్న ముతో 6౧ గూడిన 
శెసీను అనడు మూంనకృత్తును విభాగమువచేసి కాల్ఫియం 
పర కెనీను అను పడార్గమును పుట్టించును, 

లిపావ్సీ అనునదీ చమఃరులను విభేద మొవర్పును, 

కడుపు మూందువిధము.లై న పనులు చేయును : (1) 
మైమూయ రీతులను మాంసకృత్తులను జీర్ణ ముచేయుట ; (2) 
జీర్ణముకాని వానిని నిలువచేయుబ . (8) ఆసారములోని విష 
ములను 'విషకిములను హరించుట, 
పరాః-_-కర్చ నాహారములు కడుపులో ఎట్టి మార్పును చెందవు, 
(మేంయలు, 
కడుపునుండి వెడలిన యాహోరము |(పేవులభో ప్రవే 
వించును,. అంను న్ఫక కక్‌ కమునుండి వెడలు కు అను 
(ద్రవము 'పెప్టోనులను, (వాటీియోాసులను, (పాటేనులను 
జీర్ణ ముచేయును, ఎమిభోప్పిను అను [ద్రవము స్టార్చియనంబుడు 
కర్పనాహోర విభాగమును మాషప్టోసుగాను డెన్ట్పో/జుగాను 
మార్చును. ఫి యోవ్పిను అనునది చముగులను సబ్బులుగా 
చేయును, ఎరిక్సిను అనునది నిట కఅగిన నూంనకృత్తులను 

జీర్ణ Ie న్యూక్లి రను అనునది న్య్యూక్లి యో (పాటను 

(జీవక ణములుకూర్చు మాంసక కృతులను) లను బీర్ణ ము వేయును, 
వణ మ అనునది మాబ్రోజులను జేర్ణముచేయును. సూ కేజు 
అనునది సూ|క్రోజులను జీర్ణము కావించి గూకోజులుగాను, 
(ఫక్టాజులుగాను వూర్చి వేయును, లా కేజుఅనునది లాక్టో జులను 
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జీర్ణము కావించి గ్లూకోజులుగాను గాలక్టోజులుగాను వూర్చి 
"వేయును, 2 వ త్యరనము చమురులను జీర్ల ము చేయును. ఇట్లు 
(పేగులకు సలకరంలక జీర్ణ ny ఆయూయి ఆసోర 
ములను జీర్ణ ముగావించును, 


-ఈ విధముగా జీర్ణ మయిన యూాహోరములు విల్లి అన 
బడు సన్నని తలవెం[డుకల కంశును చిన్న రం[ధములు గల 
గొట్టములగుండ జీర్తాశయములనుండి శరీరములోనికి పోవును, 


అందు నోటిలోనుండియు కడుపులోనుండియు శరీరము 
లోనికి ఎక్కు. సారము అత్యంత న్వల్చము, (పేగులలోనే యిది 
యంతయు జరుగును. అందు కర్చనములు చశ్కెరలుగా 
జీర్ణ మయి యూ (4 విల్లీ * లగుండ కారము (Liver) లోనికి 
పోయి, యందుండి జీర్ణాశయసిరి (20౯121 ౪౭12) అను ర క్ర 
నసాళముభోనికిం తత గ_క్షములో క లీసిపోవును. -చము 
రులు జీర్ణ మె యా స ల గుండ తీరవాహీకల 
(Lacteals) లతోనికిని,  రనవాహిాకల (Lymphatics) గ్రరు కిల, 
రనథీ రవాహిని (Thoracic Duct) లోనికినివోయి, అందుండి 
నబ్‌ శ్లావియను అనంబడు ర_క్షనాళములోంబడి గ _క్షములో 
కలియును, 

ఈ (క్రింది పట్టికవలన నాయా  యవయవములును, 
అందు ఊరురనములును, అవి జీర్ణమువేయు పడార్హములును 
అవి పనిచేయుటకు ఆవ్హుము వలయునో ఆల్క లీవలయునో, 
రెండింటను గూడ వనివేయునో ఆ విషయమును తెలియును :-_ 

కర్చనాహారములు జీర్ణమై ర_క్షమునకెక్కి_ పనిచేయు 
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నప్పుడు నరీరమునకు బలమును శక్తిని ఇచ్చును, లేదా (కొవ్వు 
గా మాటిపోయి శరీరమున నిలిచి యుండును, 

జీర్ణ కోశములనుండి శరీరములోనికి ఎక్కి న చమురులు, 
(పాణవాయువుతో సమ్మేళమునంది కా ర్యాచర ణమున్లక మనకు 
శకి (62687) నిచ్చును. కొన్ని పరిస్థితులలోనివి కర్చన 
ములుగా మాటివోవును. మజకొన్ని పరిసితులలళో డేహోచిత 
మైన [కొవ్వు అగును; కొంత భాగము భా న్యరము, న|తెజన 
మున్న గువానితో నమ్మేళమయి యుండును, శరీరారోగ్య 
మునకు కొంత (కొవ్వును అననగ ము, 

జీర్ణ కోశములనుండి శరీరమున కెక్కిన మాంసకృత్తులు 
కొన్ని నూర్చు చెంది థదీర మాంనముగా మూటీ మాంనములో 
చేరును; కొన్ని ఏ మార్పును పొందకుండ నే శరీరావయనముల 
లోనికి ఆకర్షింపంబడి వానితో కలిసిపోవును ; కొన్నినవాసా 
రవాయువు (2౫౫౦212) గాను, ఆక్సి అమ్హములుగాను నాతి 
వోవును ; కొన్ని చక్కెరలగును , కన్ని (కొవ్వుగానమూణును, 
ఈ రీతిగా శరీరమున శెక్కిన యాసారములు చేహమునువెంచఛి 
మనకు ఆరోగ్యమును, బుద్ధిని, నరీర బలమును చేకంార్పును. 

నందలకొలంది యేండ్రనుండి నరిమొన శాస్ర్రీయాసో 
రములక జీవచ్చనములమై కశశకాంతులు దక్కి_యున్న మన 
మాందవడజాతికి రెండు వెల యేనూరువండ్షనుండి నరిగా చేహా 
ము ఎన్నండును సెరుగలేదు ; మన చేహాబలమును మనోబల 
మును సరిగాలేవ్రు, అందువలన వున దేశములోని నేటి మా 
నవులు ఎంత యీాడున ఎంత పొడుగుగాని ఎంత తూనికంగాసి 
కలిగియున్నారో శొధించిచూచికొని వారి అక్కలను మనకు 
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మోతుముగాను ఆదర ముగాను. పెట్టుకొన్న యడల మనకు 
నృద్ధిలేదు. అందువలన బక్క_చిక్కి_న నేంటి మనవాః వై శా 
గ్యవు లెక్క_లుగాక, నరియైన యాహోరముకిను జాతులవారి 
లెక్క_ల్లు మనకు ఆఢపయు క్షమగును., అట్లని ఆ బేశవ్రు ల్డ్‌ స 
స్థితులకును మన శితోప్వ స్థితులకును భేదము లేకపోలేదు. ఈ 
కింది పట్టిక వలన అమెరికా సంయుక్త రాష్ట్రములలో ఎంత 
వయస్సుకును ఎంత పౌకుగుకును త్ర ప్రురువులు ఎంత బలము 
(బరువు కలిగియుందురో విశదముగును : 
అమెరికా లెక్క_లు, 


వయస్సు ఎత్తు తూనిక వయస్సు ఎత్తు తూనిక 
నెలలు ఆంగుళే ములు, పొనులు, నెలలు ఆంగళయులు సపౌొనులు 
1 20 8 9 26 163 
| 21 9 ల 27 18 
1 ట్‌ 103 వి లర 197 
] 28 12 వ 99 202 
1 24 183 6 80 లల 
8 బిన్‌ 15 6 తీ] బతి 
శూలుదు బాలికలు 
కు త్త రువు 
ల న్స అంగుళ బరువు ఎతు స 
నెలలు పనులు యాం పౌాౌనులు 
ములు 
6 96°5 18 959 16 8 
7 975 191 96°5 17 4 
8 27 6 198 970 1883 
9 98'1 ల" 4 976 191 
10 ఏప్ర" గ్ర 90 9 979 19 5 
il 99'0 21° 4 984 బ్య" 
19 99°44 21-9 989 9408 
12 బం్ర "0 లల్ర"0 29°4 91'0 


26 


3886 
838 


89'ర 


బరువు 
పెానులు 


230 
23 6 
941 
24'ర5 
24 6 
2ర్‌ ర 
25'8 
258 
969 
970 
2 1 
979 
98 83 
29'0 
29 1 
998 
295 
50"5 
806 
80'6 
811 
319 
82'8 
828 
82" 4 
331 
కూ 
836 
888 
838 
843 
త4'ర 
5348 
తిరి 
85"9 


2౪" గ్ర 
801 
505 
808 
811 
315 
82 0 
వ5ఓ2"తె 
వ్‌2"6 
329 
883 4 
838 
839 
8839 
846 
848 
549 
851 
కిర'4 
55"6 
86'5 
56'5 
86'8 
36'8 


390 


305 
808 
810 
816 
320 
823 
825 
528 
830 
88'5 
వతి 5 
వెతె"5 
883'8 
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ర్‌ ఏండ్లు "మొదలుకొని 14 ఏండ్లదాయ, 
వాల బాలికలకు (దు స్తులు లేకుండ) 
వయస్సు-__పొడుగు (అడుగులు ; అంగుళములు-__ 


తూనిక (పొనులు.) 


వయస్సు “విట 8-4; 8-5; 8-6; 8-7; 3-8;8-9;83-10'¥o 
న్‌ బాలురకో 85 88 89 41 42 46 

6 ,, — 86 39 41 4 4 46 4 
5 బాలికలకు 34: ST తిరు Bl AL శకం పు 
6 — 85 87 89 41 48 45 48 


పొడుగు లి-6 8-7 8-8 8-9 8-10 83-114-0 4-1 అం, 

7 చాలురు 42 48 46 48 49 త్తే 

7 బాలికలు 89 42 44 45 ఉ 50 

పొడుగు లళి-8; 8-9; 8-10; 8-11; 4-0 4-1 ఉంది 4-3; 

8 బాలురకు = శక్‌ 45 ర్‌0 సరి 5ఉ 57 59 

8 బాలికలు 42 45 47 49 51 588 56 

పొడుగు 8-11; 4-0; 4-1; 4-2, 4-83; 4-4, 4-5 4-6, 

9 బాలురు 50 58 55 585 60 62 62 65 

9 బాలికలు 49 51 58 56 59 63 

పొడు 4-0;4-1,4-2,4-83,4-4;4-5 ;4-6 4-7, 1-8;4-9; 4-10 

10బాలు5్‌తి; ౫5 58 60 62 65 68 69 71 
— 61 61 65 68 71 7 

10చాలి-- 54 57 58 62 64 69 

ll] ,,— — — 60 62 63 68 70 75 

పొడు4-2; 4-834-4, 4-5 ,4-6,4-7,4-8,4-94-10,4-11,5-0 

12 బాలురు 68 67 70 75 "76 79 84 84 85 


ot 


7 78 


I pee 


28 ఆల Cr 


12 బాలికలు - 68 66 69 71 75 178 88 88 94 
పా 4-5;4-6;4-7,4-8,4-9;4-10;4-11;5-0,5-1;5-2;5 -8 
18 బాలురు 67 71 175 78 80 85 86 91 98 99 
1కిబాలికలు 65 68 78 76 80 86 69 99 99 104 
పొడుగు 4-534-63;4-7;4-8;4-9;4-10;4-11;5-035-1;5-2;5-8;5-4 
14 బాలురు 67,71], 76,79 82 86 90 94 97 1083 107 114 122 
చాలిక్లలు 78883 88 98 96 100 104 107 112 114 


ఆమెరికా దేశములోని న్యూయార్కు. నగరమునందలి 
అస్స్పోవీ. యేవన్‌ ఆఫ్‌ ఇంమ్యరెన్సు డై రక్టర్సు అండు ఆక్ళూూరి 
యల్‌ సానయిటీ అవ్‌ అమెరికా-__అను నంఘమువారు 
౨21,819 ప్రరుషులను, 186,504 మంది (స్ర్రీలను పరీ 
శీంచి వారి వారి నయస్సు, ఎత్తు, తూనికను గెలువు ఈ 
(క్రింది సగటులెక్క_లను (పచురించిరి, ఇందు వురువుల ఎత్తు 
లో ఒక అంగుళము కాలిజోేళ్ళ ఎత్తుండును ; వురువుల బదు 
వులో 10 పానులు వస్త్రముల బరువు ఉండును. కాంబట్టి 
ఒక వురుషునకు అ $-1 అం ఎత్తును 5-8 గా భావించుకొన 
వలను, 188, చేక 186 పౌనుల తూనికయన్న చో 128 "లేక 
126 పొనుల తూనికయని యెన్ను కోవ లెను, 


అశ్షు (స్ర్రీల విషయమున కాలిజోళ్ల కు 1కే అంగుళ 
మును వన్ర్రములకు 10 పౌనులును తగ్గించుకోవ లెను, 


96 TET 981 090 FLT 90 ఆ 99 3190 OGL 9 అభం 1 శ OGL 0 GGL 951 98 
శర 681 FST 64 GLT 40 91 44 0 60 apt 12 4 681 Gal 90 Yl Gl 96 
661 40% 601 LLT TAT 90 090[ 990 GOT 91 HfL TFL 480 1 Gl 961 Gol TI 78 
001 901 OST GILT 690 0 GGL 99 1900 1 అ ౮ 9౪ ఈ 900 GGL Gel (Gr 66 
881 881 841 SLT 99 0 891 ?₹9 09 ౪ అలి 681 9 IST 400 TOL ICL 611 Gt 
49! G81 LLT RAT L9T 69 LGT 9 GFT GPT 0 988 0 O81 900 6907 08 811 TG 
001 T8T 9040 TLT 9900 191 9901 91 8FL FT 01 9 G81 S861 GOL C61 GIL LTT 0G 
£8T O8T 91 OLT 99 O9T GGT OGT ౪) అం gst | O81 90 $801 91 LIT GIT 61 
G81 841 61 99) 69 gat 8&1 9 FPL OFT gst tel 98 0 10 90 90 GIT 91 
101 9LT TAT 9900 TT 99 T9T 00 1 S881 0 M81 9౭ Gol GIL శస 5 TM ఓ 
CLT HLT 691 F9T 691 70 GPL FT OFT 9% zest 950 Yel 00 AIT శమ TT 601 91 
LLT BLT 492 69 LGTY aT LT TT 90 481 01 92 ఈ 8 9 60 605 LOT 91 
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కాని అలో టి కో Pa క 
యాన (పక రణము మ 


Ea శరీర విషయ యైన ss ఆన న 
మునకు సూచకములు ఆకీ టై యం రోగము మనకు కృ౫2 
మును రోగ స నర వను, సనం య్‌ మును 
నా “ర్యములయెడ కు oo జయమును గలిగిం+ న్‌ 
జీవితములను న్వరతుల్యము శ శావించును.  నోరీందముచమొొవి 


న Gms అ చలో దా 3 
ఆరొగ్వపతిని సూచించుట క ఆ Mo కుంకం కన్ని 
న్న 3 లె 
అ జారి ఇ” perm నా జ a 
[రు న న్నన నళులను ము|ద్రించియున్నా రు, శా ప 1 సరా 


వికరించుటకు ఇతరులకు అధికారముపవము, ఆందువలన వు 
యాయు ర్యెదము ననునరిరచియయు. నాయానా ననున నశ క్యు 
కొన్ని (ప్రశ్నలను నేను కల్పించికిని, వానిని ఆ దవన 


నా. గల్పింపబడిస యూ క్రైంది ది ప్రశ్న రవం తే 3 ముం 
విరా యాగా గ్యప్పితిని వేలుపవచ్చును, కప రంలో వుం 
4 
గాం గల్పింపంబడినవగుటచే నంతగా  పాటింపంబడనలపసివ వి 
కానేషూా z 
మార్కు._లు 
1. మోకు పనియన బద్ధక మూ "లేక అమిత మైన 
Ay 
నంతోపమును ఉత్సాహమును కలుగునా * J 


2, ఉదయమున ని|దలేచినప్పుడు శరీరము చు 
లుకనమొ సేదతేజి చుటుకుందనముతో దినక్ళ రము 
లకు పురిళొల్పువాలేక అప్పుడే తెల్ల వాటీనదా బన 
జారు నంతరం తా 


లి, రాతి నిదపోవువేళకు నవనాడులు [క్రుంగ 


pt 


బగ్ర ఆహార శా (స్త్ర ము 


మార్కు_లూ 
ఎప్పుడు మంచమువేరుదునాయని యనిపించునా లేక 
సామాన్యపు అలనట మా(తమే ఉండునా? 1 
4. నిరాశ, దుఃఖము, భయము మున్న గునపి 
ఎప్పుడును మనస్సును ఆ|కమించియుండునా లేక నిత్య 
కష్టపరిస్టితులలోయసాడ మో మనస్సు నంతోపము 
గానే పనిచవేయుచుండునా ? 1 
5, సుఖముగాను పూనిక నడలకుండను దిన 
మునకు ఎనిమిది గంటలసేవు (విసుగు, మిక్కిలి అలనట 
చెకుండ) మోానిత్యకృత్యములను చేయుశ క్తి మోకు. 
గలదా ? lt 
6, శరీర కష్టమునకు ఒర్భంగలరా లేకే వంగు 
ట్ర లేచుట, బరువు ఎత్తుట, పరుగెత్తుట, వడిగానడ 
చుట యిట్టి వానిలోన్గల్పమునశే ముచ్చెమటలుపోసి 
ఆయాస పడుదురా ? 1 
7. మనోవ్యాపారములు చుజుకుగా నడచునా ? 
కష్టములను ఉత్సాహముతో ను (ప్రజ్ఞ తోను ఎదుర్కొ 
నంగలరా లేక కొంశామునశే_ విసుగుపుట్టి, మూడు 
నాలుగుసారులుగూడ (ప్రయత్నము విఫలమైన-చో 
మనస్సు అలసిపోయి పట్టుదలయు (ప్రజ్ఞయు వీణింవ 
మీరు మో పూనినపనిని త్యజించి వేయుదురా ? 1 
ఆహార విషయములు, 
1, మలబద్ధము "లేకుండ సుఖ విశేచనమగునా ? ప్రి 


శారతవన [ప్రకరణము 


2, మో దినాహారములో వ, బి, బి, నై 
డె ఈ (పాణ ధాతువులు ఉన్నవా! 

లి, దినమునకు 2,700 కాలరీలకు తక్కువగా 
కుండ ఆహారము తినుచున్నా రా (; 

4, మోీచేయువృ కత్తిని అనుసరించి 2,700 పైని 
అధికముగా కావలసిన కాలరీలు మో నితాషసోరము 
లలో నున్న వా గ 

5, నా యాహోరములో (ప్రతిదినమును కనీ 
నము 7 తులముల మాంసకృత్తులు కలవా? అందు 2! 
తులములకు తక్కు_వగాకుండ పాలు, జున్ను, మాం 
గడ తవికానొపో (వెజేదై న జంతునంబంధమైన "కేవల 
మాంన కృ ద్భాగముక లద్భా 

6. మో యూహారములో అధమము పదియవ 
వంకెన చమురులు ఉన్నవా ? 

7. శరీరమునకు. గావలసిన లోహపడార్థములు 
మో యాహారములో కలవా? 

8, ఆహారములో నుఖవిశేచనము కలిగించు 
పొట్టు ౨ తులములకు తక్కునగాకుండ కలదా? 

౧, ఆశలియు, ఆహారమునెడ చక్కని హి 
తనును, ఆప్యాయముగాను తృ ప్టితోను భుజించుటయు 
మోకు. గలవా, లేక ఏదియో తినవలనని నాలుగు 
ముద్దలు నోట నై చికొనుటతోనే భోజన వ్యాపారము 
తీజిపోవ్రునా + 


వ 


పెప్టి ఆజ ర శాస్ర ము 


9, నరిగా వేళపట్టున భుజింతుశా 1 న 
ని న కు మలు 
1, దినమునకు రి గంటలకు తక్కు_వగాకుండ 
ని ౨చుచున్నా కా 2 - వి 
2, దినమునకు 2 గంటలైన ఎరడు పెటాకు 
తంసలుచున్న దా! శ్రే! 
5, [పపిదినమును 1 గంటసేపైన శుభవా 
యువుగలచోట వ్యాయానమును చేయుచున్నానా ? ల 


4, దినమునకు ఒకగంట సేమై న నంతీ' ీమమును, 
సాహమును కలిగించు నంభాహణముగాని (గంధ 
వరనముగాని చేయుచున్నా శా? ప్రి 

5, మో వయస్సునకు, పొడుగుకు తగినంత 
బరువు మోకు గలదా? 
గ్‌ ప్రా న(న్ర్రములన్ని యు పరిశు[భముగా ను 
మొ, ప్‌ 
7, మీ బేహములు మురికిలేకుండ చలినీటి 
యండలిస్నా నాదికమువలన (పకిదినమునుశు భ పకుచున్న వా?కి 
ర. మో యాహోర పదార్గ ములు రో౫బిజములు 





{| 


(లి 


a 


లేని వైపరిశుభముగా నున్న వా ! లి 
రర 


చె విమయముల (పక్కనున్న అంశెలనుకూడి 50 
చెరి భాగించి యంతవచ వ మ్‌ా పూన్షారొగ్యము అంత 


మూక (పకరణము ప్‌9 


ఎవరికి వూర తవముతక, [ననంఖ్య వచ్చినదని యను 
కొన్న యెడల చేశమునకంత కును అట్టిగతియే పట్టును, కాం 
బట్టి (పతి భారతీయుండును (ప్రతి (ప్రశ్నమునకును నిండు మా 
ర్కులు తెచ్చుకొన్న గాని భరతవర్భ్థ ము కూడ జపాను, అమె 
రికా ఐరోపాలవతె మంచిదశకు నావేరదు. ఇది భారతీయు 
లకు మాతృ ేశముపట్లం గల కవితో దేశము. భరతమాత 
జీనచ్చనములై పడియుండుకొజునై వి కలను కనిపడ వేయ 
లేను, నూటికి కిక గుణముల పట్టభ దులు సం నక అక్క_బవేదు. 





పప ప్రక కర్ణము. 


RITE TnI 
ఆహారములో ని న్‌ఘ్టు, 

అనేకులు మలబదముచేత శాధపడువురు. తిన్న దంతయు 
జీర్ణమై, నెడలిపోవుటకు చెత్తవమియు. మిగులనియెడల విశే 
చనముకాదు, శాంబట్టి మనము తిను ని త్యాహార ములో మల 
విసర్హ నమునకు పనికివచ్చు ఛభాగముకూడ చేరి యుండవ లెను, 
జీర్ణ ముగాని యో పదార్థ భాగము (చేన్రలలోని మలములను 
నుకొనుచు తీసికొనిపోయి యన్వలపడ వేయును, అందువలన 
(సేవులు పరిశు ఛభములై రోగములు దూరమగును, 

ఒక రబ్బరుగొట్టమును పలుచనిముద్దతో' నింపి పై 
భాగమును అదిమివేయుయ, అప్పుడు గొట్టపురబ్బరు అంత 
యు ఒక్క_చోటచేరి అందలి ముద్దను క్రిందికి నెట్టి వేయును, 


40 ఆహార శాన్ర్త్రృము 


ఈవిగింపు నడలకుండ ఇప్పుడు నొక్కుకొనివోయిన భాగమును 
ఈడ్చి దిగువకు మటల ఒత్తి వేయుండు, ఈయొ గ్రిడికి ఆముద్ద 
మటణింత (కిందికిదిగును, 

మన ేహములోనికి ఆహారమును కొనిపోవునవి యిట్టి 
గొట్టములళే. నోటితో మింగిన ఆహారము ఈ గొట్టములోనికి 
పోగానే ఈ గొట్టము మూతిముడుచుకొనిపోవును, అందువలన 
(మింగినముద్ద కొంచెము నొక్కి వేయ(బడి (క్రిందికి దిగునూ, ఈ 
నొక్కుడు నడలకుండ ఇప్పుడు ముద్దచెరిన గొట్టపు భాగము 
మజులముడుచుకొనిపోవును. ముద్ద వంకను (క్రిందకు నెట్టంబడును, 
ఈరీతిగా ముద్ద(మింగినది మొదలుకొని మలద్యారముచేరి యం 
దుండి నిస్పారముగా నది వెలుపలికి పోవుడాశ బట్టి నొ 
క్కు_డువలననే [కము కవముముగా తిన్న యాహారము. దిగువకు 
చేరుచుండును. సె ననొక్కిప్పుడు [కిందికి దిగిపోవుటయును, మ 
అల నొక్కినప్పుడు ఇంకను (క్రింది దిగుటయు--9ఇట్టిరీతి నొక్కు 
డును సెరిస్టాల్టిక్కు (పర్మిభవముణ) సంకుచితమందురు, 

మనము తిను నాహారములో జీర్ణ మగుభాగము. ఇట్టి 
పెరిస్టాల్సిస్సు వలన విల్లలద్యారా చేవాములోనికి ఎక్కును, 
మనము తినునాహారములో జీర్ణ ముకానేరని భాగము ఇట్లు 
క్రమముగా (క్రిందికి నెట్టి వయ.బడి పెద్దవేగులోచేరును, అట్లు 
చెద్దచేగులోనికి చేరిన పదార్థము మలరూపముగా అవ్యలకు 
'వెడలివోవుచుండును,. ఇందులనకై. జీర్ణ మునకు వినియోగించు 
(పథానములై న యవయనములను మనము తెలియవలెను, 

తినిన ఆహారము నోటిలో నమలండి యొక్క_గొట్టము 
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గుండ డిగువకుబోనును, అందులోనుండి అది కడుపులోనికి 
పోవును, కడుపులోనుండి అది పేగులలోనికిటోవన్లను, అందు 
ముదటిపెగు 27 అడుగుల వొడుగుగల యొక గొట్టము, ఆ 
పేసగునుండి యది "పెద్ద పగులోనికిం బోవును, ఈ చెద్గశే సేగు 2 
అంగుళముల వ్యాసమును | 5: అడుగుల పొడుగునుగ లది, 


జీర్ణమైపోయిన ఆహారము ఈ పెద్దపేగులో బంధింప 
బడి యుండును, మలవినర్జన వేళయందు దాని యడుగుమూత 
కా. అప్పుడిది ఆననములోనికివచ్చి యందుండి వెలుపలికి 
పోవును. ఈ యాననము 5 అంగుళముల పొడుగుగల చిన్న 
గొట్టము, మలము ఆననములోనుండచు. 5 అంగుళముల నల 
ములో మలమంతయునుండుటకు తావుకూడశేదు. 5% అడు 
గులుగల పెద్ద పేగులో నే యది చేరుకొనియుండును, 


మనము నేండు తిన్నయాహారములోని మలము నెలు 
పలికి పోవుటకు చాడాప్రు నాలుగైదు దినములు పట్టును, 
జె(పటిదినమున వెడలిపోవలసిన మలము చేడు మెల్ల మెల్ల గా 
“పెద్దపేగులోని దిగువ భాగమునకువచ్చి చేరును. మజియొక 
"రెండు దినములలో వెడలవలసిన మలము పెద్ద పేగు పెఫాగ 
ములో చేరుకొనుచుండును. చేయు తినిన యాహారములో 
నూటికి 80 పరులతో నై దింట నాలుగువంతులు.. 
నాలుగవనా:టికి వెలువడి పోవును, ఆరోగ్యదశయందు 63 
గంటలకు తక్కు_వకాలములో ఏ యాహోరమును వెలువడుట 
అరుదనియు, 184 గంటలకు ఇది మించదనియు బర్నెట్టుగారి 


42 ఆహార శా(స్ర్రుము 


"లక్క్లలవలన. చెలియుచున్న ది, 68 గంటలకు తగ్టినయడల 
జీర్ణ శకి నరిగా లేదన్న మాట. 

మనముతిను నాహారములో చేహమునకు పనికిరాని 
చెత్తవూతమే మలమూపమున వెడలిపోవుచున్నది. ఈ క్రింది 
యాహారములు సంపూర్ణముగా జీర్ణ మగుటవే వానినుండి 
మలము నెడలదు $= 

(ఏ) పాలు, వెన్న, కాత జున్ను, మజ్జిగ పాలకు 
నంబంధించిన పడార్గములు_ ఆరోగ్యవంతులు సంపూర్ణ 
ముగా వీనిని జీర్ణము మవేసికొందురు, 

(2) పంచదార , 

(3) మాంనములు, చేపలు, (గుడ్డు, 

(4) (కొన్వు. నేయి, ఆహాంములలోని చమురులు, 

(క) పొట్టులేని బియ్యము, మున్నగు థధాన్యజాతులు, 

మలము నదిగా వెడలిపోవియెడల నది పెద్దపేగులో 
చరి కుళ్ళ నారంఫించును, మురిగి అప్పు డందుండి విషవాయు 
వులును, విష్మదవములును బయలు బెజీ ర కృములవోేనికి ఎక్కి 
రోగము తెచ్చును. పెద్ద "పేగులో విన్నారము పొట్టుచేరినయె 
డల నది పెగులనునిండించి నొక్కు_డుకు నహాయకారిమై వెలు 
పలికి వెడలిపోవును, ఎప్పటి మలము అప్పుడే వెడలిపోవ లెను, 
విస్తారము మలము చేకినచో అది కుక్తుటయును, రక్తము విప 
యు_కృముగుటయును సంభవించును. అందునలన పొట్టునుగూడ 
ఆహారముతో కలివి మనము [పజెదినము తినన లెను, 
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ద్ర [కింది సదార్థములలో ౫ హాయి అతా; 


(1) (బాను(బెక్లు అనంబడెకు తెన్తై; కూరగాయల 


లోని నార, ఈ నారలోచి పడార్గమునే ౫ సెల్యుల వోజు అందురు, 
"కాంబట్టి న్నే పదార్థముః లు వమన యాహారములో 


వ కేట్రకా: కాడలు. అజుంటియూచ, 
(౫ అ సట న 'డేశ సంబంధమైన దీని 


పేళ్లు) వీర-కొయలు మున్న గువానిలో నిది యధికము, సీమ 
యష్‌ 


దేశపు పడార్థములలళో మంచి పరిశోధన జకిగినది, వారు 
వ. మన జహోాోకయుల కింకను కట్ట యుత్చా 


పాము వుట్టలే లవ, అది మన దురదృష్టము, నారనిచ్చు గుణ 
మునుబట్టి సీమపడార్థములను ఈ (క్రింది వరునభో చూచుకో 
వచ్చును, అందు ఒకచదానికంకు చాని తరువాకజెదడానిళో నార 
తక్కువ, అనయా మొదటిదానిలో కంెోకు 

రతక్కున. ఇ [కవుపకారముగా నిడి (వాయయిడెనది ఏ 


క తిపంక్లు ET చేవీ చిక్కు... ను లె ప్లమ్‌ అనువండు ; 


4, వీచస స్సు; ర వార్శిసిప్పు సర (పూను LSE 
తౌడు; 9, పచి చ్చిబటాని; 10. హూటగాగా అకంబకు టర్నిప్వు 
దురు 1 ER LI DOES ఆ|| యాట. 
అవిల్‌ (ీమేసదండు) ; ఓ, కార్టునుంప ; 15, అఅంటి; 
16, కాలీప్టవ rE 


అనలా తనే అ తిపండులో నార అత్యధికము ; 
సెలరీతో మిక్కిలి తేక్కు_న, 
(పతిదినమును ఆహారములో అధమము 6 మొదలుకొని 
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ని (గాములడాంక నైన యిట్టి సెల్యులోజు (=నార) ఊండవలె 
ను, అనలా నొకటి రెండు తులముల సెల్యులోజు ఉండవ లెను, 
లేనియెడల నరిగా విరేచనముకాదు. అందువలన మలబద్దము 
కలవారు విస్తారముగా కాయగూరలను పండ్లను భ్రహీంప 
వలను, 

"సెలుఇలోజుకల పదార్థ ములపట్టిక ఈ దిగువను కాన 
నగును. 

"శాకాపాళులకు నిత్యాహారములో నారలు తప్పక యుం 
డును గాన నిట్టి భయమునకు వారిక్‌ "తా వేలేదు, వయస్సును 
బట్టియు, మాననుని న్గభావములనుబట్టియు సీ సెల్యులోజు పరి 
మాణముమాటుచుండును. శాకాహారులకు మలబద్ధము కలిగి 
నప్పుడు దాని కారణము అన్వ|త్రయుండును, అట్టి సమయములో 
పొట్టు లేక నార అధికముగాంగల యాహారములు గుణమునిచ్చు 
ను, వైద్యులు మనకు పధ్యములకు పొట్ల కాయను బీరకాయ 
ను వాండుటలో గొప్ప యనుభవము సూచింపంబడుచున్న ది. 
క్యాబేజి, సీమ రేగుపండ్లు, (బాను తొశైు, [(థైస్ణు మున్నగు 
వానిని ఆరోగ్యవంతులు తటుచుగా వాడుటలో కొంత లాభ 
ము కలదు, ఆకుకూరలును చాలమంచివి, పొట్టుతోడి గోధుమ 
తొమై. పొట్టు పెనరకట్టుకూడ ఈ గుణముకల వె, 


మలబద్ధముకల రోగికి ఈ (క్రిందిపదార్థ ములు ఇవాల 
మంచివి 
తొలు [బ్రానుటొ ప్లైలు ; తెడురొ క్షైలు, పొట్టు 
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తోంసాడ చేరిన పడార్గములు, ముడిగోధుమలు, ముడినోధు 
మపిండిి ముడి పెనరపప్పు, 

మధుర వస్తువులు తెనె, సుగంధి మున్నగు రనా 
యనములు ; పంచడారతోవేసిన ఫలరనములు, జాములు, 
మార్శలేడులు, వీనిలో నార లేకున్నను, విశేచనముచేయు 
గుణము కలదు, 

పండ్లు--నమ_న్త ఫలములను నారతోలసాడ తిన 
వలెను, ముఖ్యముగా అత్తి, ఖహ్జార, (దామ సీమేశేగు, 

కాయగూరలు_అన్ని యును, --ముఖ్యముగా సెలర్‌, 
లెట్యూసు, బెండ, క్యాబేజీ, కాలీప్ప వరు వందిరిదోన, ము 
బ్లంగి, క్యారట్టు, టర్నిష్పు, బిటుదుంప, తీగచిక్కు._డు, 

కంకిధాన్యములు----పొట్టుతో. నుపయోగించు నన్నిధా 
న్యములు, 

కాయధాన్యములు_పొట్టుతో నుపయోగించునన్ని 
ధాన్యములు, 

చమురులు- వెన్న, మోగడ, నూనెలు, వీవు చాదము 
పప్పు మున్నగు "పెంకు పగులగొట్టవలసిన కాయలలోని 
పప్పులు, వానినుండి తీసిన వెన్నలు, 

పులుపు పడార్థములు-_ పులి పెరుగు, పులిమజ్ఞగ, 

మాంసము, (గుడ్డు, జున్ను కొంతతగ్గించుట మంచిది. 

(సేవుల చలనమునకు పరి(భమణ (పెరిస్థాల్లీసు) మని 
చేరు (చేవులు తూములవలె నుండునని యిదివజుకే తెలుపం 
బడినది, వీని చలనము చి(త్రమైనది, గొట్టము సైభాగము 
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ముడుచుకొని పోవును. పిమ్మట నదిమెలి తిరుగును, ఈ 
గుం|డని చలనమునలన (పువులోనున్న పదార్థము (కిందికి 
చష్టుకొనిహోనును. పై భాగము ముడుచుకొని పోయినది కొవున 
(పేవులోని పదార్థము పైకి జరిగిపోలేదు, | 

ఇట్టిరీకి చలనము (ప్రాణికి అవసరము, కొని (ేవులలో 
పదార్థము లేనప్పుడు ఈ చలనము కలగదు, అందువలన 
పొప్టుపదార్థములు పరి ఛభమణకు (పాణమువంటివి, 

శరీరములోని వులములను వడలించుటకును, (ముగు 
లలో పరి|భమరాశ కిని మందగించిపోకుండ కాపాడుటకును 
సెల్యులోజులు అనలా నారగల యీ పదార్థములు మిక్కి 
లై యవసరము లగుచున్న ని, 


దరి యింక 


నాలుగవ ప్రక రహస 


లలల ీర్ట్రటాలలలులు 
సరిరములోని లోపోది పదాగ్గములు. 
మూనవ శరీరమును కాల్సీ బూడినచేసినప్పుడు ఆ 
బూడిదలో నాయాయిపదార్థము లీ క్రిందిపాళ్లు కలిగియుండును, 


నూటికి పాళ్లు, నూటికి పాళ్లు, నూటికి పాళ్లు, 
(పొణవాయువు 65 "కాబ్టి యము 2  సోడియము 0*15 
కర్భనము 18 భాస్వరము 1 కోరీను క ప 


జలవాయువు 10  పొటానీయము 085 'మెగ్నీషియము.. 0"05 
నృత్రజనమ శ్రి గంధకము. 025. ఇనుము 0004 
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తక్కిన రాగ్కి అల్యూమివము, అఆయోడిను మున్నగు 
నవి ఈ బూజెదలో చాల కొంచెముగా శ నలా? 





షె ఈ a a a af గొ విర ఆని న అనా 
ఆల్క_లి (> 3) భోహాములగు నోశడయమును హహా 
జ య స లో జ్య ద్‌ స లో | త 4 ల్‌ a 
దరుమును ర రవమండాటోన్న కలవను, నువ ౮ కమునందవును వ్రతెర 


శై 


శాకనేలును.. ies Drs శలవు కా సల్లు 
(అయి కొ “నమ్ముల)లోను; మె_క్తని కిష్యాల (అవయవ వగ 
Es స. 
ముల) యందును కండరముల అ) ము టో 
కీయం ఫొస్పేు కలదు. ర ్కకృములోని ఎక 8౨ సి నె సెల్పు (అణు 
ప్రేశ్ట ములను, కండరములను, పెంచుటకు ఏ గబా సియుముముఖ్య 
ము, పటాపియము తక్కు_వపడ్‌న ఆహా రముతో క 
కూనలను మేపినప్పుడు మాసి కండరములు er ఎవుగ వదు. 
సాకాహోరిములందు వొటాసియము లభ్యమగును, 
ఎండ బెట్టి ఆర్షి వేసిన బంగాళౌదుంపలభో వేబింటికి 20.28 
పాళ్లు బాటాసియము 0'కి మొదలు కొని 0'6 చాంక పోడియ 
మును 'కౌనవచ్చినవి, శాంత మహానము(ద్రములోని ఆక 
యనంబకు ' వృవనాళములో నూటికి 75 పాలై తు .. 
కౌ కును, 22 పాలు సోడియం కో డును క కానవచ్చినవి, మొ 
COO cn EMO 
_త్రముమో(ద మనము వంటయం దుపయోాగించు ఉప్పు మన 
శరీరమునకు నలసిన సోడియమునకు (ప్రధానాథార మైయున్న ది, 
మున ర _కృమునందు ఎట్లని, తెల్లని ని కణములు కోటాను 
కోట్లు కలవు, ఇట్టి కణములు తొలగిపోవును వడకట్టి తీసిన 
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శుద్ద ద్రవము వరంగును లేక యుండును, ఈ శుద్ద ద్రవమునకు 
వీరం (Serum) "లేక దశ అని పేరు, 100 ఘనపు సెంటిమోటర్ల 
సీరములో కి*80 మిల్లి[గాముల సోడియమును, 16:22 మిల్లి 
(గాముల పొటాసియమును ఉండును, 

మనుష్యుని గుండె సరిగాకొట్టుకొని రక్తమును దేహ 
మంతటను [పసరింపంజచేయుటకు పొటాసియము, సోడియము, 
"కాల్టియము _ (సున్నములోనుండు (ప్రధానలోహము)---ఈ 
మూండును 1పధానములు, 

అశ్లు జీర్ణ కోథములలో హో(డొళ్లోరిక్‌ ఆమ్లము [పధా 
నము, ఈ అన్లుము మనము తిను సోడియం క్లోరైడ్‌ (ఉప్పు) 
వలన కలుచుచున్నది. (ప్రతి మానవుడును దినమునకు 20 
"లేక 80 (గాముల ఉప్పును ఆహారముతో తినిననే గాని చాలి 
నంత హైడ్రోక్లోరిక్‌ అన్హుము జీర్షకోశమునకు సిద్దింపదు, 
ఎంత ఉప్పు తినవలసినదియు మనము తినెడి ఇతరాహారాదుల 
లోని దీనియొక్క_ పరిమితిని అనుసరించి యుండును, 

మనము భకీంచు శాకములన్నింటిలోను పొటాసియము 
హెచ్చు; సోడియము తక్కువ; ఏలననయా నీటిలో సోడియము 
ఉప్పు కజంగిపోయి కొట్టుకొనిపోవును.పొటాసియము అట్లు కణం 
గిపోక సిలికాను(511100%)తోను , అల్యూమినము (Aluminium) 
తోను సంయోగము చెంది మట్టిలో నిలిచియుండును. సిలికొను 
తోను అల్య్యూమినముతోను సంయోగముచెందిన పొటాసియ 
ము సులభముగా నీటిలో కజుగిపోదు, అందుచేత వర్షము కురిసి 
నప్పుడు భూమిమిోంది మట్టిలోని సోడియము నష్పమై వరదలో 
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కొట్టుకొని పోయినప్పుడు, పొటాసియము నష్టముగాక మట్టిలో: 
నిలిచియుండును. అందువలన భూమిమోంద పెరుగు శాక 
ములలో పొటాసియముఅధికము ; సోడియము అత్యల్పము. 

ఇట్లు శాకాహారమును మనము భుజించినప్వుడు మన 
ర_కములో వాటాసియము అధిక మగుచున్నది, ఈ పొటాసి 
యమునకు ఒక దుర్లుణముకలదు. ఇది సోడియము ఆప్పును 
ఛేదించి అందలి క్షోరీను (Chlorine ను భశ్నీంచివేసి తాను 
(1) పొటాసియము ల్లోరెడ్డు (సెట్లుప్ప్ర అను నూతన పదార్థ 
మగును. (2) ఛేదింపంబడ్డ సోడియముజిప్పుకూడ పొటాసియ 
ముతో పోరాడి అందలి కర  నమును హోరించి తాను 
సోడా కర్చనమగును, జంతుర కము (1) గుజుతుగల ఈ 
పొటాసియము క్లోరెడ్డును (పెట్టుప్పును) గాని (2) గుబుతుగల 
ఈసోడా కర్చనమునుగాని భరింపలేక మూ(త్రద్యారమున 
వానిని అవ్వలకు (త్రోసివేయును. ఈరీతిగా సోడియమును 
పొటాసియమును తమలో తాము హపోరాడుకొది నూతన 
స్వరూపము తాల్చి మూ[తముతో వెడలిపోవు చుండును, 
ఈ మార్పులను అరికట్టి నిలిపివేయుటకు జంతువుల రక్త 
మునకు కొంచెముగా మాత్రమే బలముకలదు, అంతబలము 
వచ్చునంతదడాంక ర_క్షమునుండి ఇవి తగ్గిపోయిన వెనుకనే అవి 
దేహమునకు ఉపకరించును, 

ఈరీతిగా పొటాసియమువలని యుప[దవము తొలంగించు 
టకై సము[ద్రఫుఉవ్వు జంతువులకు మిక్కిలి యవనర మగు 
చున్నది, 

కేవలము పొటాసియము నివారణే అగుచో ఇంతఉప్పు 

ర్త 
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మనకు అక్క_జిలేదు ఈ పొటాసియ మన్నది మన శాకా 
హోారములో ర్రంత అధికముగా లేనియెడల దినమునకు కెండు 
(గాములు మొదలు అయిదు (గాములదా(క సము|ద్రపు ఉప్పు మ 
నకు అవనరము లేదు, కాని జీర్ణ రసనముకొజకుం గూడనిది.కావలసి 
యున్నది. అందులనశై మనకు దినమునకు రెండులేక రండు 
న్నర తులముల ఉప్పు అవసర మగుదున్నది. జంతువులకు 
మనము అప్పుడప్పుడు ఉప్పు తినిపించి ఆరోగ్యము కాచు 
నవసరము అవితిను గడ్డ మున్నగు మట్టిలో పెరుగు మొక్క 
లలోని అధికమైన పొటాసియము మూలముననే. జంతువులు 
మట్టిని చౌడును నాకుచుండుటయు ఇందువలననే. ఉప్పును నాకు 
టకై అడవి మృగములు ఒకొ_క్క_ప్పుడు చవిటి పడియలను 
వెదుకుకొనుచు నూేసి మైళ్లుగూడ (ప్రయాణము చేయును, 
ఈగుట్టు నెితీగయే 'వేటకాం(డ్రు అడవులతో చౌెడుగల 
తావులయందు 'వేటాడుటకై కాచుకొని యుందురు. అచ్చో 
ట వారికి తప్పక మృగములు దొరకును, ఈ విధముగా సోడి 
యము శరీరములోని (1) రకాది భాగములను నిర్శించుటకును, 
(వొపొటాసియము యొక హెచ్చు పాలువలన దేహమునకు 
నష్టము లేకుండ దానిని వెలువరించి మనలను రవ్నీంచుటకును, 
(శ్రిజీర్ణ కొశములోని జాళరరనము (౮౭౪410 ) 109) పనిచేయుట 
కు వలసిన క్లోరి కామ్హమును సృష్టించుటకును ఉపయోగ పడు 
చున్నది. 100 పాళ్ల వాననీటిలో 0*585 పాళ్ల నము[ద్రపఫు ఉ 
ప్వును గలిపినయెడల అది పుండ్లను కడుగునప్వుడు మంచిది. 
పుండ్లను కడుగుటను, ఫుక్కిలించుట ఎనీమా ఇచ్చుట మున్నగు 
వైద్య సంబంధమైన (పతూళనములకును (కడిగి వేలకు ఇట్టి 
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వీళుముంచిది. దీనిలోకడుగుట కుపకరించు నిత కాషధములను 
చేర్చవచ్చును, 

శరీరర_క్షములో ఆన్హుత్యము (Aంidity) కొంచెముగా 
కలిగినను వెండిపుట్టును ; మూత్రము వెచ్చనగును, ఇతర 
దుర్గుణములు కలుగును. రక్తములో అన్లుత్వెము ఎంత పాటి 
అధికమైనను మరణము సంభవించును. అట్టి అన్హుత్వము కలు 
గకుండ ఈ సోడియమును పొటాసియమును శరీరర_క్రము ఆల్క. 
లీత్వమునే కలిగియుండును చేసి మనలను సంరక్వీంచును. 

శరీరములోని సోడియము, పొటాసియము, కాలి 
యము. ఈమూ(డును అన్యోన్యతతో మిళితము కానియెడల 
వణకు రోగమును, ఈడ్చులును. కలుగును; కిళ్లన్నియు లాగు 
కొనిపోయి భయంకరమైన బాధలు కలిగించును. 

శాకాహారము లన్నింటను పొటాసియమున్నది. మైం 
భవలవణములోను నము[దఫు ఉప్పులోను సోడియము కలదు, 

నూంసాహోరమును తిను మనుష్యులకును జంతువుల 
కును పొటాసియము బాధలేదు కావున ఇంతఉిప్పు అవనరము 
కాదు. కాని శాకాహారులకు ఇది తప్పదు, 

కావలసిన డానికంశు అధికముగా ఉప్పును తిన్న 
యడల అది ర క్షములో నిలువక మూ! తముగుండ వెలుపలికి 
వెడలిపోవును. పొటాసియము అధికమైన కారణముచేత 
మూ[త (గంధులకు వదినజకే వాలినంత పనియుండలా, 
సోడియముకూడ  అధికమగునేని వానికష్ట్రము వుజింత 
హాచ్చును. అందువలన మితిమోజి ఉప్పుతిన్న యెడల మూ[త 
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కోశములు జబ్బుపడి నరిగా పనిచేయ లేక శరీరమునకు రోగ 
ములు పుట్టించును. కాయబట్టి అధికముగా ఉప్పుతినుటయు. 
మంచిదికాదు, 
కాల్సీ యము, (69) 

ఇది సున్నములోని (ప్రధానలోహము, మానవుని శరీ: 
రవు బరువులో నూటికి రెండుపాళ్ల బరువు చేహములోని కా 
ల్లి యము వలననే కలుగుచున్నది. కర్చనముతోను (పాణవా 
యువుతోనుచేరి యిది కార్టీయముశకార్శ నేటు అగుచున్నది, 
భాన్వరముతోను [పాణవాయువుతోను చేరి ఇది క కాల్సి 
యం ఫాస్పేటుఅను పదార్థమగుచున్న ది, "కా అలా, 5 అను 
నది దీని సంజ్ఞ ; అనయా మూడు కాలీ యము తదుప్ర రెండు 
(భా ట్ట) కణములు చేరుటవలన "విది కలుగును, మన ఎము 
కలు జ శ్ర) కాల్సియం ఫా 'స్పేటుతోనే నిర్భింపంబడినవి, ఎము 
కలను కాల్చి వేసిన బూడిదలో అజింట అయిదుపాళ్లు (శ్ర) 
కై/ కాల్సియం ఫొస్పేళు. అక్ష కాల్చి వేసిన మానవథ వములోని, 
బూడిదలో నాలుగింట మూండుపాళ్లు (1) ఈ పదార్థమే, క 
లోని పండ్లలోగూాడ వ్‌ పదార్థ మె, ఎముకలలోనుండు మణి 
యొక పదార్థము కాల్జియము' కర్చనము (కాసి ఐఒ 3): ఎము. 
కలలో నూటికి 90 పాళ్లు ఈరెండు పదార్లములే, 

ఆరోగ్య స్థితియందున్న మానవుని ర_క్షములోని 100 
ఘనపు సంటిమిటర్ల కీఠమునందు 9 మొదలుకొని 104 
మిల్లి | గాములదాంక కాల్జి యము ఉండును, పసివాం[డకు అస్థి 
నిర్మాణము అవసరము కానున వారి ర_కృమునందు ఈ కాలీ 
యము 10 లేక 11 మిల్లిగాములదాంక ఉండవలెను, వకాలః 
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యులోనై న 100 ఘనపు “మిల్లిమోటర్ల సీరములో మిల్లి 
[గాములకంక తక్కువగా కాల్టి యము ఉందువేని కాలుసేతులు 
లాగుకొని పోవుట, నొప్పులతో కీళ్లు చుట్టచుట్టుకొనిపోవుట, 
పసిపిల్లలలో చంటివిడ్ల రోగము మున్నగునవి కలుగును, 

చంటిపిడ్డ రొగమునకు మూడు (పథానకారణములు 
కలవు. (1) చాలినంత కాట్టి యము ఫాస్పేటు లెకపోవుటయు, 
అల్క_లిశ్యము హాచ్చుటయు, (2) డిా-గు దుగల (పాణధథాతువు 
లేకపోవుట (శి చాలినంత ఎండ శరీరమునకు తగులకుండుట , 
బ్రందులశై కాల్దియమును శరీరములో (వ వేశపెట్టవలెను, 
డి-గుర్తు [పాణధాతువును కూర్ప్చగల కాడ్‌ లీవరు ఆయిలు 
మున్న గువానిని ఒనంగవలను, ఎండ పొడ కూడ తగుమా।తే 
ముగా పిల్లలకు మాపవ లెను, 

ఈ యీాడ్సుల రోగము ముఖ్యముగా ఎండయొక_ 
న్పర్శ లేని చీకటి కోణములలో వసించుచు, వేదణికము మూల 
మున ఓడ్డలకు వాలు కొని పోయలేని బీదలలో అధికముగా 
గానవచ్చును. ఇట్టిరోగము వచ్చినప్పుడు వెంటనే 10 "లేక 15 
[గాములు మొదలుకొని లం (గాములదాంక మాకాదుతో 
కాల్గీయం క్లోరై డు అను ఉప్పును నాలు#ోసి గంటల కొక్కొ__ 
క్కు_సారిగా ఇచ్చినయెడల ర క్షములోని అన్లుత్య్వము తగ్గి 
అల్క_లిత్యము చేరుకొనును, చేరుకొని (క్రమముగా ఈ రోగము 
నివారణమగును. అమ్మోనియము క్షోరై డుగూడ ఇట్టి గుణ 
ముసే యిచ్చును, అటువెనుక మూం.డువారములజాం కాడ్‌ 
లివర్‌ అయిల్‌ అను చేవయనూనను జెెపధముగా నిచ్చుచుండ 
వలెను. వై ద్యసహాయము వాల ముఖ్యము, 
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ర రక్‌ మునందు కాల్ధి యము తక్కు.వగానున్న మాన 
నులు మాటమాటకును ఉడికి ఉలుకుచు, చీన్న వారై నయెడల. 
మొండిక త్రిపోయి చెప్పినమాట చెవిని పెట్టక మూర తనము. 
చూప్రుచు నుందురు, మణీయు వారి మనస్సు శాంతముగా 
నుండక అల్ప కార ణములకుంగూడ అమితముగా శేగిపోనును, 

'కాల్టియము తక్కువగా నున్న యెడల ఎముకలు పెరు. 
గను. అందువలన శరీరము పొడుగుగా ఎదుగక పీలయగును, 
అనంగా చేహములు పొట్టివై పోవును. జపానువారు పొట్టిగా 
నుండుటకు ఇది యకారణము, వారి దేశము చిన్నది. జననంఖ్య, 
హెచ్చు అందువలన పశువుల మందలు వారికి బాలతక్కు_న, 
జనులకు చాలినంత పాలు (ట్రీరములు) లేవ, కాట్టియమును 
"దేహమునకం గూర్పుటకు పాలే యుత్తమాహారము, అందు 
వలన జపానువారు పొట్టివారు, కొని యూ జపానువాచే 
అమెరికాలో స్థిరనివానము కల్పంచుకొన్నప్పుడు అచ్చట, 
పాలును, కాలీయమునుగల యితరాహారములును, సమృద్ధిగా 
కలను. అందునలన అమెరికాలో పుట్టిపెరిగిన జాపాచేయులు 
అంత వొట్టివారు కారు, అనలా అచ్చటి జాపానేయులు తవు. 
తల్ల దం[డులకంకు పొడుగుగా నుందురు, 

ర_క్షములో ఇాలినంత కాలి యము "లేనియెడల 
నది కట్టదు (6100, అట్టి వారికి ఏదైన దెబ్బతగిలి నెత్తురు 
వచ్చినయెడల అది కట్టక విస్తారముగా కాజీపోయి. బలహీన 
తను తెచ్చును, గుండె సరిగా పనిచేయుచు రక్తమును శరీర 
మున నరిగా [పనరింపం జేయుటకును అందు చాలినంత కాల్లి' 
యము ఉండవ లను, 
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జీర్ణకోశమునందు పాలను విజీిచి వేసి జీర్ణము కావించు 
"రని౯ (Renin) అను పదార్థము కాల్టియము సంబంధమైన 
ఉప్పులు లేక పనిచేయదు. అకు శెసీ౯ (025962) అను దానిని 
మార్చి వేయుటకును 'కాట్టియము. (ప్రధానము, కండరములు 
కోరినరీతిగా ముడుచుకొనుచు సాగుచు, శరీర వ్యాపారములను 
నిర్వహించుటకును, నరములు శీను స్పర్శగలిగి చుజుకుందనము 
వహించుటకును 'కాఫ్టయము ముఖ్యము, "కాల్ట్‌యము తక్కు. 
వగా నున్న యెడల అతి న్యల్ప కార ణములకుం గూడ వణశి 
పోయినట్లు కండరములు అదరి చెదరుచు చలించును. సామా 
న్యారోగ్యదశయందు దిటవుగానుండు నరములు ఇవ్వుడు మాటి 
మాటికి ఉలికి ఉలికి పడుచు కండరములను చలింపంచేయును, 

జన్మించినప్పుడు శిశువుల ఎముకలు మె త్తనై సాగిపో 
వుచుండును, తల్లీ పాలనుండి కాల్ష్టియమును (గహీంచి యీ 
యెముకలు (క్రమముగా గట్టిపడును. అందువలన తల్లి యా 
హాోరములో ప్రువ్క_లముగా కాట్టియము ఉండవలెను, లేని 
యెడల తల్లిదంతములనుండి యా 'కాల్తి యను బిడ్డలుతా7డు 
ప ఆకర్షి 0పంబడును., అంప ననే బాలింత రాం[డ 
కును, బిడ్డలకుపాలిచ్చు దాదులకును దంతపటుత్వముతగ్ద గుటయ్సు 
పండ్లు ఉడివోయి ఒకొక ప్పుడు బోసినోరగుటయు నంభవిం 
చుచున్నవి. పుట్టినది మొదలు ఎముకలన్నియు పూ_ర్తిపడునా( 
టికి రమారమి ఆబుపౌనుల కాల్టీ యము శిశువులకు కావలెను, 

పరా ్రైరోయిడ్డు అను “పేరుగల శరీరములోని [గం 
థులు (Para thyroid glands) మన యాహారమునుండి కాల్లి 
యమును సేకరించి శరీర భాగములకు యధా [ప్రమాణముగా 
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పంచి మెట్టును, ఈ |గంథులు చెడినయెడల కాలీయము 
(పనరింప(జాలను. అందువలన తెత్సంబంధమైన రోగములు 
కలుగును. 

కాల్టియమును ఆహారమునుండి (ప్రత్యేకించుటకు డి- 
గుర్తుగల [పాణధాతువు చాల పనికివచ్చును. ఇది అనేక 
ఆహోరవ స్తువులలో కలదు, అందు కాడ్‌ అను చేంపనురుగు 
దబ్బనుండి తీయంబడిన కాజ్‌ లివర్‌ ఆయిల్‌ అను చమురునందు 
డి-గుర్తు (పాణధాతునవు వాల అధికముగాం గలదు, ఈ 
చమురును బెపధముగా సేవించినచో కాలీయం సంబంధ 
మైన జబ్బులు నివారణమగును, సూర్యర శ్లిని ముమూఎల 
అద్దముతో రంగులుగా భేదించినప్పుడు అందలి పాటల (Violet) 
కాంతికి అవ్వలనుండు "కాంతిేఖలును (Ultra violet rays) 
ఆహారమునుండి అధికముగా కాల్గీయమును తీసికొనుశ “Bn 
మన శరీరములకు కలిగించును, 

ఒక పెంటు ఆవ్రువాలలో (పాణవాయునుతో మేళన 
చెందిన 1'7 (గ్రాముల శకౌర్టీయము ఉండును, మనుమ్య వీర 
ములో ఇంత కా యము ఉండదు, మానవాహారమునందు 
నిత్వమును సూరు[గాముల వమూంనకృత్తులకు 1 మొదలు 1°40 
(గాములదాంక కాల్టియము ఉండునట్లు చూచుకోవలెనని కొం 
దబు శా స్ర్రజ్ఞుల మతము. 

పాలయందును, జున్నులోను, జీడిపప్పు, "బాదముపప్పు 
మున్నగు కాయ పగులంగొట్టి తీయు పప్పులలోను, బచ్చలి 
కూర, టర్నిప్పులు, కాలీ ఫవరు, క్యా బేబీ, క్యారటుదుంప, 
అను వానిలోను, పండ్లదినునులలోను కాల్దీ యము కొంత 
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కొంతకలదు. కాని పాలనుండి (గహించినంత తేలికగా-తక్కిన 
పదార్థములనుండి కాఖ్లియమును శిశువుల శరీరములు |గహింప 
లేను. (ప్రతి మానవు(ఃడును నదా దినమునకు ఒక కార్డు 
పాలను |తాగుట మంచిదని వై_ద్యాభి ప్రాయము. ఒక 
క్యార్టు అనలా 4 కప్పులు; అనలా లి4 కొలత జు“న్సులు; 
అనగా రమారమి ఒక సేరుపాలు, ఐరోపా అమెరికాలు దీ 
నిని భరింపంగలవుగాని భారతీయుల కిదిసాధ్యమా? ర_క్రము 
నందు సోడియము హాచ్చుగానున్న చో కండరములు ముడుచు 
కొని పోవును; పొటాసియము హెచ్చు గానున్న చో సాగివోవును; 
"కాల్టియము ఏనిని నరిచేయుచు గుండె ముడుచుకొనుటకు విడి 
వడుటకు సాధన మగుచుండుననియుగుండె యిట్లు కొట్లు 
కొనుచు మాననుని జీవవంతుని చేయుట కిదియే యాభార 
మనియు శాస్త్రజ్ఞుల వముతము, 

కాల్టియము ఫ్‌. నూటికి 02 పాళ్లకు మైల 
నున్న ఆహార పదార్ధములు : :---నీమ బాదముపప్పు ; అ|క్రోటు 
పండు ; (ప త్తిగింజలు ; జనునవిత్తులు ; అమెరికాజున్ను ; కా 
శేజిజున్ను ; గుమ్ముపాలు ; బెల్లము ; 

మధ్యరకము అనయా కాల్షియము నూటి 0'1 పాళ్లకు 
ఎక్కువగాను, 0'2 పాళ్ళకు తక్కువగాను గల పదార్హములు :-- 
(గుడ్డులోని పచ్చని భాగము; మజ్జిగ ; కిడ్ని చిక్కుడు ; "జీప్‌ 
చిక్కుడు ; సోయాటిను; కాలీప్ట వరు 5 స్విసుభార్డు ; డాండిలి 
యక ఆకు (Dondelian Greens), ఎకడై ను (Endive), నో 
భువుతెడు, 

అధవమర కము (అనంగా కాలీ యము నూటికి 0'02ము 
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01 డాకకలవి) :_పచ్చి(ద్రాతు ; నిమ్మరనము, నారింజ 
రసము; 1పూనులు (Prunes); వై సినులు (Raisins), రాస్సు, 
జెరీపండ్ల్లు (Raspberries) ; సా) బెరీపండ్లు (Strawberries), 
ఆన్న -రేగసు (Asparagus) ; తీగచిక్కు_డు ; వీటుదుంవ ; క్యా 
"బీజీ , క్యారట్టు (Carrot), ెలరిీ (Celery) ; అటూూను. 
(Lettuce); ఓకె; నీరుల్లి; పార్పినిప్పు ; బటానీలు ; పెద్ద 
గుమ్మిడి ; 'ముల్లంగి ; రూటబాగా టర్నిప్పులు (Rutabaga) ౩ 
బచ్చలికూర (591220%్స పచ్చిది ; గుండు తో.కగోధుమలు, 
తలొయ్లు ; ఓట్పుగింజలు ; ర గింజలు ; గోధుమ గింజలలోని: 
మొలక; చెన్టునట్టు ; పచ్చికొబ్బరి ; వేజుసెనగ ; పకను, 
పాలమోగడ ; (గ్రుడ్డు; (కొవ్వు లేనిమాంనము, 


ఈక్రింది పదార్థములలో కాల్టియము లేనేలేదు : 
యీోాస్టు ; లేన; (గుడ్డులోని తెలుపు ; వెన్న; రాగులు 
(చోళ్లు) ; వీమెరేగుపండు (Apple) ; అటింటిపండు (Banana) 
(దాతుపండ్ర రనము ; వీచన్‌వండ్లు (Pee0hes), బేరిపండ్లు 
(Pears), అనానపండు; దోనకాయ; వంకాయ; కుక్కు 
గొడుగులు ; బంగాళాదుంపలు ; చిలగడదుంపలు ; నీవమవంకా 
య (109210) ; మొక్క జొన్న పిండి 5 లెల్ల బియ్యము J ఫ్రర్సి* 


భాన్వర వనము (Phosphorus) 


మానవా హారమునందు (పతిదినమును 0"68 (గాముల 
కా్టియమును 1'కి2 (గ్రాముల భాన్యరమును ఉండవలెనని 
శొందజు గొప్ప. శానశ్ర్రజ్ఞుల యభిప్రాయము. మూ(తకోశము: 
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(kidney) లకు సోడియం ఫాస్పేటును పొటాసియం ఫాస్పేటును 
చాలినంత లభింపని-నో శరీరారోగ్యస్థితికి వల్లసినంత తార త్యము: 
(Alkalinity) లభింపదు. ఆహారములో లభించు కొన్ని ఫాస్పే, 
టులు ఆవ్హుగుణము కలవి, నూంనమునందు లభించు ఫా స్పేటు 
లన్నియు నట్టి ఆన్హుగుణము కలవే. కాని ఫలజాతులందును. 
కాయగూారలందును లభించు ఫాస్పేటులు 'శతంరగుణము 
(Alkaline) కలవి, శరీరారోగగమునకు తార గుణముగల ఫాస్సే 
టులు కావలసియుండుటచే మూ[తకోశము ఆఅమ్హ్లువు ఫాస్పేటు 
లను యారవ్ఫ ఫా స్పేటులుగా మార్చివై చి శరీరముంతటను 
(వనరింపంజేయును. 

మూ(తకోశమునకు6 గల కొన్ని చాధ్యతలు (1) పొటా 
నియమమును సోడియమును అధికముగా నున్నప్పుడు మూత 
కోశము వానిని మూ్యతరూపమున వెడలించి వేయునని 
యిదివజకే మనము చదివియున్నాము. ఇది దాని మొదటి 
బాధ్యత. (2) శరీరములో అవ్లు (&ం14) తము అధిక మైనప్పుడు 
అట్టి అన్హుత్వము (పమాదకరవమనియు, రక్తము ఎప్పుడును: 
అనుత్వము చెందరాదనియు, ఇంచుక ఆల్క_లీత్యము కలిగి 
యుండవ లెననియు నిదివజి కే చెప్పంబడినది. ఛాస్యర ధృతితో 
చేరిన సోడియము (న్యాఖాఒ) అమన్లుగుణము కలది, 
మూగత్రకోశము దీనిని శేదించివై చి కొంతభాగమును ఆల్క_లీ 
డై సోడియము ఫాస్పేటు (గనాహభాజఒ g) గావించును; 
మిగిలిన ఆమ్లభాగమును మూ[తముతో వెలువరించి వేయును. 
బది మూ[(తకోశము నిర్వహిం చెడి రెండవ బాధ్యత, 

భాస్వరము, కాల్షియము . ఈ రెండునుచేరి ఎముక, 


60 అహార శా స ము 


మెదడు రక్తము, కండరములు మున్న గువాని కుపకరించుటచే 
శనికి అన్యోన్య సంబంధము వాలకలదు, "కాట్టి యమును సున్న 
మునుచేరి ఎముకలను గట్టి పజుచును, తరుణాస్థి యనంబడునది 
మె_త్తనివదార్గము, దీనినే ఆంగ్రమున కౌరి 'లేజి (౮జ4 lege) 
అందురు, ఇది ఎట్లువంచిన అట్లు వంగిపోవును, దీనికి దృఢత్వ 
ము లేదు, తల్లి గర్భములోని శిశు శరీరములోను, జన్మించి 
నప్వుడును తరుణాస్థిమా (త్రమె యధికముగా నుండును, తల్లి 
పాలనుండియు, నెలలు పెరిగినకోలందిని అహారమునుండియు 
"కాల్టి యమును భాన్వరమును (గహించి యా తరుణాసి గట్టి 
కరు దృఢత్యము కాంచును, గర్భిణీ స్త్రీలు కడపటి పది 
వారములలోను "కాఫ్‌ యమును భాన్వర మును విపవారముగాంగల 
యాహోరము తినవలెను, లేనియెడల, ఉపాస్టికి దిటవు లేక డాని 
ని అంటిపెట్టుకొని నిలువయిడు శిశువు నవయనములు తల్లి గర్భ 
ములో నున్నప్పుజే ఏకృ తా కారములు తాల్చును, కుది యావ 
స నమును బిడ్డలకు సిలిచియుండును, ఈంచ కాళ్లు, కొంగమెడ, 
ఉఊందరబొజ్జ, నంకరమూతి, కోతితల, గూను, యిట్టివన్నియు 
తల్లి గర్భములో కార్చి లేజికి సున్నమును భాన్వరమును చాలి 
నంతమట్టుకు "లేకపోవుటచేత సంభవించును, పుట్టిన “వెనుక 6 
గూడ చబాలనాళ్లు శిశువు తల్లి పాలమిోాదనే ఆధారపడి యుం 
డును, కాబట్టి (పనవమైన తరువాతంగూడ కాలి యమును 
భి "న్వరమును సమం నొనసలలల యాహారమును పిల్ల త 
బులు తప్పక తినన లెను. కుంటి, సొట్ట, మేనువంకర, దంత 
మతో ము మున్నగునవి కాల్లి తు ఛాన్యరమును "లేమి 
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చేత కలుగునవిగాని (ప్రారబ్దకర్గ ముచేతం గాదు. వీనికి తల్లి డి 
తప్పుగాని ఇది బిడ్డయొక్క_ తప్పుగాదు. 

మనుష్యుల యముకలకును నోటిలోని పండ్లకును గాడ 
కాల్ధియముతోశచేకిన ఫాస్పేటు (ప్రధానము. కేవల మాంసా 
హోరమునే ఒసంిన కుక్కలను యక్సుదిపముతో శోధించి 
నప్పుడు వాని యెముకలు శిధిలములై కానవచ్చినవి, కారణ 
మే మనగా మూంనములో అల్కలీ ఫాస్పేటులు లేవు, తిన్న 
వన్నియు ఆన్లుపు ఫాస్పేటులే, ర_క్షమునకు ఆల్క_లీత్వమిచ్చు 
టకు వేఖుఆహారము వీనికి పెట్టలేదు. అందువలన ఆభ్లుర_క్షము 
ఎముకలను శిధిలముకావించి అందుండి కాల్హీయమును మూత 
కోశముల కిచ్చి వానిచే ఆల్కలీపదార్థమును కల్పించి అల్క_లీ 
త్యమును కాపాడుకొ నెను, పనిచేయు నర్వ శఛరీరానయవముల 
యందును భాన్వరముకలదు. మన ఛరీరములోని భాస్వరము 
మన తూనికలో నూరవ వంతు ఉండును, అనలా మన 
దవహాభారములో నూరింట ఒకపాలు ఛాన్వర మే, మన కండర 
ములం దిది పొటాసియముతో చేరికగలడై డైఫాటాసియం 
ఫాస్పేటు (క, 3 వి ర్యా రూపమున నుండును, 

భాస్వరము మెదడు :___ మెదడునందు భాన్వర ముతా. 
గూడిన చమురులును లిళశిధినులును భాలగలనవు, మెదడు సరిగా 
పనిచేయుటకు (ప్రాణవాయు మి(శితమైన దేహర_కృమును కొన్ని 
చక్కెఅలును అవనరమగుటచే మెదడులోని భాన్వరమునకు. 
పీనితో నంబంధము కలదని నిర్ణ యింపంబడినది, నం. 
గుణము ఉండుటకు (1) ఫాస్పాలెపినులనబడెడి భాన్వర పదార్థ 
ములును (2) చక్కె_జలును (క్రీ) |[పాణబాయువుగల రక్ష 
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మును, ఈ మూడును (ప్రధానము, ఆహారమునందు భాసర 
మున్న ంతమా|త్రమున "మెదడు పాచ్చదు. దానికి ఈమూడు 
'వదార్గములును నమేళన కాంజూలిన పరిస్థితులుకూడ అవనర 
ము, లలో వాల భాస్వరము కలదని కొందలజు తలంతురు 
తక్కిన జంతు వూంనములలో కంబు అధిక భాస్వరము 
చేపలలో లేదు. ఒకరోగి యొక వై ద్యునికడకుసోయి తనకు 
“ఆహారములో కేవలము చేంవలనుండియే్‌ శరీరమునకు నిత్య 
“పోపణకు వలసిన భాన్యరము కావలెననియు అందులకై 
తాను (పతిదినమును ఎన్ని చేపలను తినవ అనో చెప్పుండనియు 
(ప్రశ్నించెను. డానికి ఆవైద్యుండు లెక్కలు వేసిదూచి, ఒక్క 
మనుష్యునకు ఒక్క_దినమునకు వాలిన భాన్వర మును ఒక్క 
"చేపయలనుండియు (గహించుటకు ఆతండు (పుతిడదినము ఒక్క 
తిమింగిలమును పూర్తిగా భఖీంచిన చాలునని (ప్రత్యుత్తర 
మిచ్చెనంట ! ఇదిగాక అముకూపముననున్న ఫాస్పేటులు మనకు 
ఉపకరింవవు. ఆల్క_లీ ఫాస్పేటులుగా అవి మాజవలెను. 
లేడా అల్క_లీ ఫాస్పేబులు ఆహారములో నుండవలెను, తక్కిన 
'పరిస్థితులును తోడుకావ లెను, 

భాస్వరము బీవాణుకోశములు :=_వమన శరీరములోని 
“అణుకోశము (6౫) లలో భాన్వరము కలదు. జీవాణువుల 
లోని జీవపదార్థభాగములో భాస్వరము (పథాన[ద్రవ్యము, 

భాస్వరము కండరములు 2 (ప్‌ చక్కె_ అయు ఛాన్వ 
రమును మిశతమగునప్పుడు మనము కండరములను ముడుచు 
శొనుటకు న. కండరములలో .[పధానలోహా భాగ 
యఘు జై పొటాసియం ఫ్రాసే స్పెటు, (శె వా భాబ్ట్ర 
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భాస్వరము, రక్తము .__ర_కృములోని యణువుల 
యందు భాస్వరము కలదని యిదివణకే చెప్పబడినది. అశ్ల్లే 
ర_క్తములోని సీరమునందును నిదికలదు. పుట్టినది మొదలు 
కొని యిరువదియేండ్ల వయస్సు వచ్చుడాక వున ర_క్తపు నీర 
ములో 100 భునపు సెంటిమిోటర్ల కొలతలో 5 మిల్లి (గా 
ములడా.క ఫాస్పేటులుండును. అది మొదలుకొని నలుబది 
యేండ్లు వచ్చుడాంక కి”? మిల్లి[గ్రాములుండును. సూర్యరత్తి 
వలన రక్తవు సీరములో $"5్‌ మిల్లి [గాములనుండి 4 మిల్లి [గా 
ములదాంక ఫాస్పేటులు వృద్ధాయగును. ఎముకలను న్‌. 
వీరములో ఇడి అవన రము. ఇందుండి కాల్టి యముతోచేరి 
ఎముకలు నిరాణ మూసను. 

భాస్వరము, జీర్ణ కోశము సాలకర్చనాహార భాగము 
జీర్ణ మగుటకు "హౌక్ఫోజు జు భాన్వరభృతి అవనరము. వీరములోని 
భాస్వరము పాక్చోచతో మిళితమై యా పదార్థమును AST 
గుటచే కర్చనాహారములు జీర్ణ మగుచున్న వి. 

ఎముకలలోని మూలుగయందును, నరముల యణు 
కోశములందును భాస్వతము లిశిదిక౯ా అను పదార్గముతో మి 
(శమై యుండును, 

సామాన్యమా నవని అకోగ్యవంత మైన ఫరీరమునుండి 
దినమునకు ఎంత కాల్లి యమును భాన్వరమును వెడలిపోనునో 
"లెక్కలు వేసి తెలిసికొనండినవి. సుప్రసిద్ద శాన్రు) వేత్తయగు 
"షెర్గను అనునాతండు 70 శ్లైలో([గాముల తూనికగల 
మాననుని శరీరమునుండి దినమునకు 088 (గ్రాముల భాన్వర 
మును, 0"4గ (గ్రాముల కాల్షి యమును నెడలిపోవునని ెలిసి 
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కొనెను, ఈ లెక్క_లలో శరిర నిరా ఇణమునశై ఉపయోగింవం 
బడి చేహమునుండి వెడలిపోక, నిలిచియుండు భాగము చేర 
లేదు. ఇదికాక తిన్నదంతేయు జీర్ణ ముకాౌదు,. మటీయు నిలు 
వలోనుంచుకొను భాగముగాని, కొన్ని వేళల అధికముగా నివి 
కావలసినయెడల అందులకుంగాని ఈ అక్క చాలదు, కాంబట్టి 
నిత్యాహారములో క”7 (గ్రాములకు తక్కు_నగాకుండ భాన్వ 
రము ఉండవలెనని నిర్ణయింపయిడినది, 


'కాల్టియమును భాన్యరమును తక్కు_వగానున్న వారి శే 
యాడువురోగములు, చంటిబడ్డ చేష్టలు మున్నగునవి వచ్చు 
ను, శరీరములో "చాలినంత శాల్డీ తు భాన్వరమును కల 
వో లేవో కనిపెట్టుట చాలకష్టమం. లోపలియముక శీణించు 
యనే యున్నను న తతత లకి కానరావు, తుట్టతుదకు. 
ఎప్పుడో ఒకనాడు ఎముకలు టీణించి శిధిలమై మనలను వడ 
చేసినతరువాత దీనిని గు_ర్జించుకొందుము. అప్పుడు ఏమిచేసినను 
లాభము లేదు. కాంబట్లి ట్టి నిక్యాహారములో ఏనిని సరిగా ఉండు 
నట్లు య యు త్ర తృమపద్దతి, ఇవి శరీరములో అధిక 
మైనందున ఏ [పమాదమును తేద. 

పాలయందుండు శెనీనోజను లోను |గుడ్లలోని పసుపు 
నందును భాస్వర ముకలదు. (గుడ్తలోని భాస్వరముండు సీ భా 
గము వై టలీ౯ అనబడును, 

బుద్ది (ప్రసారణకు భాన్వరము న ఛాన్వ 
రములేనినో బుద్ధియు లెదు, ర_క్షములోని సీరమునందును, 
ర_కృముల కోణములందునుగూడ భాన్వరము కలదు, 
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శరీరములో భాన్గరముపాలు తగ్గినచో ఈడువురోగము 
(Rickets) కలుగును. అట్టి సమయమున కాడ్‌ లీవర్‌ ఆయి 
లును, సూర్యరశి యు మంచి మందులు, కాల్ఫీ యమునకును 
భాన్యరమునకును అన్యోన్య నంబంధముకలదు. పొటాసియము 
సోడియములవ'అనే యివికూడ నొకదాని హాచ్చును రెండ 
వది నసహీంపదు, ఈ రెండును వలసిన పాళ్ళలో నమకూడని-చో 
అట్టిక ప్టము కలుగును. అంతవణుకును కాల్టీ యముకోణశకే. 
భాన్భర మును, భాస్వరము కొజుకై_ కాట్టియమును చేహము 
నుండి వెడలి పోవుచుండును, 
కర్న నాహారములు పనిచేయుటకు భాన్వరము [పథానము, 

భాన్వరము తక్కువై నయెడల నంజురోగమునుఫవుట్టును, 


పాలనుండి (గృహించునట్లుగా ఇతర 
పదార్గములనుండి మన శరీరము కా లి 
యమును భాస్వరమును జీర్గించుకోలేదు. 
మటియ నీలోవాములకు పాలే ఉత్తమో 
త్తమమైన యాహారము. 

చిక్కు_డుగింజలు, బటానీలు, గోధువముపొట్టు, కొన్ని 
ధాన్యములు, వేంష్మగుడ్డు వీనిలో నించుక భాన్యరముకలదు. 

ఉత్తమము : ఈ |క్రిందివానిలో భాన్వరము నూటికి 


0.4 పాళ్లుకు అంతకు అధికముగగలదు :--కిద్నీ చిక్కుడు, 
చేవీచిక్కు_.డు, సోయాచిక్కుడు ; ఎండిన అెంటిల్పు (3 Len- 
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19) అనలా పెనలు, మినుములు న. గోధువుతౌ 
డు; గోధుమ గింజలలోని మొలక, సీమ'చాదముపప్పు; (వత్తి 
గింజలు ; జనువవిత్తులు ; అమెరికనుజున్ను ; కాళుజీజున్ను ; 
(గుడ్డులోని చందవమూమ ; (కొవ్వులెని మాంసము ; 

మధ్యమము :---ఈ [క్రిందివానిలో భాన్యరము' నూటికి 
0.2 మొదలు 04 డాశో కలదు పచ్చి పాలు ; రాగులు 
"లేక చోళ్లు శ బ్రంగ్రీషు వాల్నట్టులు లేక అ|కోటు (Walnuts_ 
English) ; సెకనులు ; వీనట్టు లేక వేజుసెనగ (Peanuts) ; 
పీచ్చిపండు (782606) ; ఓట్లు ; చేం బియ్యము, 

అధవుము :ఈ [కిందివానిలో ఛాన్యరము నూటికి, 
0:02 మొదలు 0'2 దాయక కలదు —[దాతీపండు ; అజటి 
(Banana) ; పియర్పుపండ్ల్గు లేక బేరికాయ (619) ; అనాన 
పండు ; (పూనుపండు (Prunes) ; = సినుపండ్లు (Raisins) ; 
శాస్సుజరీలు (Raspberries) స్రా)ఇెరీలు Straw berries) ; 
బీటుదుంప ; 3 క్యా బిజీ ; : క్యారట్టు ; hog 5 సెలరీ; 

స్విస్పుచార్జు (Swiss Charb , దవోనకా జాండిలియను 

(గ్రీనులు (Dandelion Greens), వంకాయ - pes డెను (Endive) 
'లెట్యూసు ; సీరుల్లీ ; పార్పినిప్పు Bani. 5; బటానీలు; 
గుమ్మిడీకాయ ; చిలగడదుంప ! బంగాళొదుంప ; ముల్లంగి ; 
రూూటబూగా అన౭బడు టర్నిప్పు (Rutabaga) ; స్పీ నాక్కు_ 
(బచ్చలి) వచ్చిది; గుండుజార్లీ (Pearl barley), తొై ; 
మొక్క బొ న్న పిండి ; చెస్టునట్టు (Chestnut) , పచ్చికొబ్బరి 
మిోాంగడ ; కోడిగుడ్డు ; ణం ము 

"ఈ [కిందివానిలో భాన్వర ము లేనేలేదు వాలాయీాస్టు, 
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తేన; వెన్న ; (గ్రుడ్డులోని తెలుపు ; స్టార్సి ; ఓడ్రా; నారింజ 
రసము ; నిమ్మరసము; (దాతరనము ; నీమనేగు (Apples), 
అయాోకీను. 

ఇది గాలిలో హరించిపోవు వస్తువు. కర్పూర మెట్లు 
పహారించిపావునో అశ్తు భూమినుండి యిదియు హారించిపోవును. 
కాని జీవశ క్తి దీనివలన నే కలుగును. శరీరావయవముల చుటు 
కుం దనమునకును అయోడీనునకును వాల నంబంధము కలదు, 
ఇవి మన మెడయందలి శ్రైరోయిడ్‌ అనంబడు కోశమునందు 
'సేకరింపంబడి మనము తిను ఆహారములనుండి ర_కృమునకు 
ఓఒబనలంయబడును, థైరోయిడ్‌ కోశములో అయోడీనును సేకరిం 
చి యుంచెడి (ప్రధానపదార్థ ము ఛై 'రాక్సిన్‌. అనబడును. ఛై రా 
యిజ్‌ కోశములో అయోడీనుకు సంబంధించిన యో శై రా 
క్ప్‌ను సిద్ధమై తిన్నగా ర_కృములోనికి కొలత [ప్రకారముగా 
(వనరించుచుండును, 

అయోడీనుయొక్క_ యుపయోగము ఈ [కింది శోధన 
వలన. 'దెలియంగలదు, 

ఒక మనుష్యుని చుబుకుంయనము సామాన్య స్థితికంకు 
నూటికి అయిదుపాళ్లు తక్కువగానుండెను, వాని రక్తము 
లోనికి పది మిల్లి[గ్రాముల గ్రైరొక్సిను (పవేశ పెట్టంబడ్‌నది. 
బది (వ వేశపెట్టంయిడినపివ్వ ట అయిదవనాడు సామాన్య 
మానవస్థితికంకు నూటికి 40 కట్ల ఎక్కువ చుజుకుందనము 
ఆమానవుని యందు గానయబడెను ఒక మిల్లీ(గాము శ్రే 
రాక్సినును శరీరములో (ప్రవేశ పెట్టినయెడల శరీరపు చుజుకుం 
వనము నూటికి లక్‌ పాళ్లు 'హపాచ్చును. 
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ఈ చుబుకుందనము ఎట్టిదని (పళ్న రావచ్చును. దీని 
నలన ర_క్షము అధిక వేగముతో (పనరించును, శరీరము ఆతి 
వోయినట్టుండక కొంత (ద్రవముచేత తడిసినట్లుండును ; ఎక్కు 
వగా (ప్రాణవాయువు శరీరములో (ప్రవేశించి (ప్రనరించి మల 
ములను దహించి పనిచేయుటకు శ కినిఇచ్చి సోమరితనమును 
మూన్నును. మనమువిడుచు అంగార వాయువును అధికమగును. 
కరీరోప్తము 'పాచ్చును. 16 మిల్లిగాముల ఛై రోక్సినును 
ఒకనికి ఈయంయగా శరీరోప్లము 16,125 కాలరీలు హపాచ్చినదని 
యు'అనంగా ఒక మిల్లిగాముకు 1008 కాలరీలు హెచ్చిన 
దనియు కెండల్‌ గారు (వాయుచున్నారు, అయోడీను.ఇాలః! 
వేడి పుట్టించువ స్తువు, 

ఒక్క_మాటు మాత్రమే ఖే రాక్సినును. ఇచ్చినచో 
నదియే చాలుననియు, అయిదాజు వారములదాంక అది :వని 
చేయు ననియు కాని ఇచ్చిన ఎనిమిది .లేక పదిదినములు 
అయిన తేటువాతగాని దానిగుణము పూ _రిగా కానంబడ 
దనియు శా స్ర్రజ్ఞులు తెలిపియున్నారు, 

మానవ: శరీరములో ' 100 (గ్రాముల ర_క్షమునందు 
0010 [మొదలుకొని 0018 మిల్లి[గ్రాములడాంక అయోడీను 
ఉండును. జై రోయిడ్‌ కోశమునందు నహితము దీని పరిమా 
ణము 25 మిల్లీ (గాములకు మించదు, 

ఇంతే స్వల్పముగా నున్నను పుం_న్ల్యము, శరీరపు 
చుజుకుందనము మున్న గువానికి ఇది (వాణాధారము, చేవాము 
నందు అయోడీను తక్కు_వగానున్న చో పసితనమున శరీరము 
మనస్సు నరిగాపెరిగి వికసింపవు, చుజుకుతేనము. మందమగపనుః 
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బిడ్డలు మతిలేని మొద్దులె 'వెజ్టివాం(డ్రవలె నుందురు. పెరి 
గిన మనువ్యులలోను అయూోూడీను "లేనప్పుడు ఈ లకుణములే 
కానవచ్చును. అట్టివారిముఖమే యీలత.ణములు తెలుపును, 
వారి కన్యూగుడ్ల్డు, బుగ్గలు (వేళ్లు ఉప్బినట్లుండును, తలవెం[డ్రు 
కలును, బుట్టగట్టి ఊడిపోవును, శరీరము చల్ల బడినట్లుండును. 
చర్మము ఆజిపోయి యొండివోన్రును, చుబుకుతనము తగ్గును, 
ఇట్టివారు మన్నుదిన్న పామువతె నొక మూలపడి యుండ 
గోరుట సాధారణము--ఉప్ట చేశమగు భరతవర్ష వు భూమిలో 
అయూడీను అత్యత్సము., కాంబట్టి మెనపంటలును అట్టి వె, 


ఇట్టి లతమేణములు కానవచ్చినప్పుడు ఛై రాక్సిను వీనిని 
సివారణచేయును. అప్పుడప్పుడు అట్టివారికి లక్ష£ణముల నను 
నరించి థై. రాక్పినును బ్రవ్యవ లెను, మెడ (కుంగిపోయి నట్లుం 
డుటయు కొంగమెడ పడుటయు అయోడీను తేక్కు_వను. సుల 
భముగాం దెలుపంగల సాధనములు. దాహోదకమే అయో 
డీనును కూర్పుకొనుటకు [పధానాధారము. ఆహార పదార్థ 
ములలో నీది చాలినంత దొరకదు, పాశ్చాత్య చేకీయులు 
దాహోదకమును పరీవ్నీంచి అయోడీను లేనియెడల ఆ కోణ 
తను నివారణచేయుదురు. వేషమును డబ్బు లాగుటయునే 
(పథానములుగాని మనదేశపు శాక్టర్లు_జిల్లా డాక్టరు గూడ__ 
నిట్టి బాధ్యతవహించినట్లు మనము వినలేదు, 

అయోడీను నరిగా ర ్క్తములోలేని వారి నరములు 
ఏవమూ[తవు చలికిని ఓర్పుకో లేవు, (పతి స్వుల్పపహయమును 
అట్టివారికి గొప్పగా తోందును. అల్బకారణముల చేతనే 
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అతి కోపమును అపరిమితమైన భావో[(దేకతయు భయమును 
చపలచి త్తమును కలుగును, 

వాల (ప చేశములలోని దామాదకములో అయుడీను 
మిక్కిలి తక్కువగా నుండుటచే నందలి జనులు నూటికి డెబ్బది 
మంది నిట్టి దుస్థితి పాలగుదురు. బ్రంక పసివిడ్డ్ణలపాట్టు చెప్ప 
నక్కఅయే చేదు. 

దీనిని గమనించి కొన్ని (ప్రభుత్వములవారు అయోడీను 
తక్కు_వగానున్న తావులలో జలమునందు అయోడీను కలుపు 
చున్నారు, కొన్ని యెడల ఉప్పులోవలసిన పరిమాణమునకు 
సోడియం అయెడై డు అను పదార్థ ముకలివి అమి ంచుచున్నారు, 
నంవత్సరమునకు శెండేసి సారులు దినమునకు 162 పౌనుల 
సోడియం అయోడైడుచొప్పున రెండు మూడు వారములు (పతి 
దినమును దాహోదపు కోశళ్లాయిల నీళ్లకు చేర్చుట రోచెన్టరు 
అను పట్టణమునకు అవసర మైనది. కొన్ని యూళ్లలో సోడి 
యము అయోడై డును దినమునకు 0'2 [గ్రాము చొప్పున 
పచేసిదినములు వరునగా పిల్లలకు తినిపింతురు. ఇట్లు ఏడాదికి 
"రెండుసారులు అనయా మొత్తము 20 దినములు జరుగును, 
కొన్ని యూళ్లలో పాలు, ఆకుకూరలు, కొన్ని ఫలములు నిత్యా 
పోరములో విధాయకముగా చేర్చుకొనుట వాడుక మొనది, 
మన భరతవర్థము మాత్రమే యిట్టి బాధ్యతను ఇంకను 
వహీంప లేదు, 

ఒకటన్ను (17960 పిశెలలో) పదార్థములో ఎన్ని 
మిల్లి [గాముముల పదార్థము ఉండునదియు ఈకింది లెక్క_ల 
వలన. 'దెలియును, 
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SO పటు 
(గాములు 

తీాచిక్కు_డు - 429లా బెస్టరచెంప 11,590స్కు_ప్ప వా 950 
వీటుదుంప - 28కి కాము - 6,200పాలాను - 900 
క్యారటు - 1శిరఆయిస్టరు _ 6,000-స్క్య్యాటీన = 850 
'లెట్ట్యూసు _ '75శీఆయిస్ట్ర రురనము-రి,170హోరిబుల్‌ - 830 
బటూాణీలు = 197రొొయ్యో - 2,250వింటర్‌ పౌండరు - 780 
బంగాళాదుంప - 517శాకు - 2,000ఆ౭వ వును - 500 
స్పినాక్క్క -  492ఉ4బ్లూచేయ - _ 1870కీతలు(మె త్తన్సి 400 
సమ్మ రుస్కా్య్యషు- 1018 తెల్ల పెరి - _1,420౧సామాన్యపు 386 
చిలగడ దుంపలు - 185 స్పెన్‌ నుమ్హా రెల్‌ 1,410 మాగకరుల్‌ 
టామెటో - 27కిటాటాగన - 11,70కాడ్‌ చేంపకరు స 
ఆస్పశేగను -  1శస్యాటు - 1,140 వాడి 
క్యాబేజి - ర౦4హోడకు - 1,050 హైరింగు ,; 890 
కూకంబరు - 528 కాడ్డు - 1,000హాడక్కు ,, 680 
వంకెౌయ = 888 


అట్లని మనము న్వతం[త్రముగా సోడియం అయెడై డును 
కొని తినరాదు. ఇది ఘోరవిషము; కాబట్టి వైద్యముఖము 
ననే యిది జరుగవలను, ఆహారపదార్థ ములు తినినందున 
నిట్టి విషభయము లేదు, 
అయోకీను లోపములోని నేలలో పెరుగు థాన్యాదులలో 
ఒక టన్ను (17960 విశెల) బరువులో 
1 టన్నులో మిల్లి (గానులు 


గోధుమలు 4 "కారకా 52 3 నే 
ఓట్సు 28 తోయకనోధుమలు 78 సాల్మనుచేంప 45 
"మేకపాలు 400 


72 ఆహార శా న్ర్ర ము 


ఈక్రింది పదార్థములు అయోడీను విషయమున తర 
(కమముగా (వాయ(బడినవి : అనలా మొట్ట మొదటి దాని 
లో అయోడీను అత్యధిక ము ; దాని తరువాతి దానిలో అంత 
కంకు తక్కువ; తుట్టతుది ఉజానిలో అన్ని ంటిక ౦బను తక్కు_వః 

(1) సము[ద్రవు మొక్క_లు, (2)గుల్ల చేలు (Oysters) 
కామువే(పలు ; లాబ్‌ సరులు ; (8) రొయ్యలు ; (4) వీతలు, 
నము(దపు వేయలు ; (5) మంచిసీటి చేలు, - భూమిమోంద 
పెరుగు కాయగూరలు, మూంసాదులు, పాలు, 

వచేయలలో 1,000,000,000, 000 పాళ్లలో ఈకింది 
రీతిగా అయోడీనుకలదు :_బ్యాసుచేంప 10; పెర్చి చేయ 
20, (కూటు 10; వె టుచేంప 0 పాళ్లు ; మాక లెల్‌ 140 
పాళ్లు ; స్పెయినుచేశవు మూశెరల్‌ 400 పాళ్లు ; కాడ్డుచేంస 
240 పాళ్లు ; హాలీబుట్టు 250 పాళ్లు ;' బ్లూచేంవ 260 పాళ్లు, 
హాడక్కు_ 290 పాళ్లు ; నీవిచేయలు (Shel fisn) 1160 వాళ్లు; 
కములు 1870 పాళ్లు ; లాబ్‌ సరులు 1880 పాళ్లు, 

ఇనుము 

మానవ జీవితమునకు ఇనుము [పాణాధాంము, అట్లు 
య్యును మన శరీరములో దీనిపాలు మూండు (గ్రాములుగూడ 
పూ_ర్తిగానుండదు. మనము తిను ఆహారములో (పతిదినమును 
15 మిల్లీ (గాములకు తక్కు_వగాకుండ ఇనుము 'ఉండవలయు 
నని కొందజు శా స్ర్రజ్ఞులమతము. 

మన ర_క్షమునందలి యెజ్జరంగు ఇనుమువలననే 
కలుగుచున్నది. ర_క్షములోని (దవభాగమునకు నీరము అని 
చేరు. ఈ వీరమునందు లవషోపలతలుగా అణుకోశములుం 
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డును. అందు స. తెల్లనివి ; విస్తారనంఖ్య యెజ్జనివి, ఈ 
యొజ్ఞని కణములకీ రంగు ఇనుమువలనం గలుగుచున్నది. ఒక 
మిల్లీ మోటరు పొడుగు అంతెయ వెడలుపు అం తేమందముగల 
పురుషులందు రమారమి 5,000,000 ఎల్లాక ణము 
లును (స్రలందు రమారమి 4, 500, 000 ఎజ్జకణములును 
ఉండును. వీనికీరంగస ఇనుమువలన. గలుగుచున్నది. ఈ రంగు 
నక హామగ్లోబిను అని పేరు, 

ర_క్రమునందువలెనే శరీరములోని (పతిజీవాణు కో 
శమునందును ఇనుముకలదు, కారము (187౭1) నందును 
ప్లీవాము (591882) నందునుగూడ ఇనుము ఉన్నది. 

ఇనుములేని యాహాోర పదార్థము లేదు, మనముతిన్న 
యాహారములోని యినుము బహువిధ వ్యాపారములు ష్‌ 
రించును. ఇనుములేక జీవాణులు సెరుగవు. న్మేతముల వ్యా 
పారమునకు. గూడ ఇనుము అవనరము, ఒక మిల్లి[(గాము 
జనుము ఒక గంటకాలములో 100,000 నునపు మిల్లిమో 
టర్ల (పాణవాయువును కంటిలోని దృగంగమునకు చేర్చునని 
వార్‌ బర్లు అను శాస్త్రజ్ఞుడు గణించిచమూనెను. ఈ పను 
లన్ని యు సూమన్లోబినువలన సాధ్యమగుచున్న వి. 

ఆవ్యాపార మెట్టిదన--మనమువీల్చు వాయువులో నొక 
పాలు (ప్రాణవాయువు. ఊపిరి పీల్చినప్పుడు ఈ (ప్రాణవా 
యును ఊపిరితిత్తులలో (పవేశించును. అచ్చోట పలుచని 
పాజగల కేశ నాళికలలో (Capillaries) ర_క్షము (ప్రవహించు 
చుండును, ఆర_క్షములో హావమున్లోబిను (సి _హ 


635 1095 స 125 
ఫెన_ఒ ) ఊడిరి తిత్తులలో. (బవేశించిన (పాణవాయు 
127 వాల 


ఇ 
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వును ఆకర్షి ంచుకోొనును, (పాణవాయువుతో నిట్లు నంయో 
గము చెందిన హేమగ్లోబినునకు ఆక్సి హేమగస్లోబిను అనిపేరు, 
న ర హామస్లోబిను (స్‌ 758 ప్రో 1135 ల 195 ఛ స తి 
ఒం) వలన ర_క్తమునకు తేజోవంతమైన సిందూరవర్ణము 
కలుగును. అప్పుడా రక్తమును అరుణ ర క్రమందురు. ఇందు 
100 8 04 పాలు ఇనుముండును. ఇట్టి యరుణర_క్షము కేశ 
నాళిక (Capillaries) ల గుండ జీవాణువులను నంధించినప్పుడు 
ఇందలి" (పాణవాయువు ఆ జీవాణువులతో సంయోగము చెం 
దును. ఈరీతిగా (ప్రాణవాయువును బెడబాసినప్పుడు ఆక్సి 
హేమస్లోబిను మణల వట్టి హేమనస్లోబిను అయిపోవును, 
అప్పుడు ర_క్షము సిందూరవర్ల మును ఏడి నల్ల నెత్తురగును, 
(ప్రాణవాయువును బెడబాసిన రక్తము పింగళవర్గ్ణ ముకలది, 
ర_క్షములో ఆన్లుత్యము (464119) అధికముగా నున్న యెడల 
హీమస్లోబిను చాలినంత (ప్రాణవాయునును వీల్చుకొనంజాలదు. 

మానవ శరీరమునుండి (పతి దినమును 907 మిల్లి 
(గ్రాముల ఇనుము నష్టమగుచుండును. ఉపవాసము చేసినప్పుడు 
దినమునకు 7 లేక 8 [గ్రాములు నష్ట్రమగును, మనము తిను 
నాహారము ఈ లోటును నరివుచ్చవ లెను. అట్లు సరిచేయనిచో 
నానాంటికి ర_క్షములోని హేమన్లోబిను తక్కు_వగును. ఇది 
(పాణవాయువును గొనిపోయి జీవ వ్యాపారములు నడపించు 
సాధనమగుటచేత హేనుగ్లోబిను తక్కు_వపడుట యనంగా జీవ 
వ్యాపారము శమించుట యగును, శరీరములోని హేముగ్లోవిను 
తగ్గినప్పుడు పాండురోగము వచ్చును. దీనిని కుదుర్చుటకు 
ర క్షమున ఎట్ల జీవాణులను నృష్టైంపవ లెను, 
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ఎముకలలోని యొజ్హని మూలుగయందు ఈ ఎజ్జజీవా 
ణులు జనించును. వుట్టిన జీవాణులు ఒక నలమాతమేజీవించి 
తరువాత విచ్చిన్నమగును, కాంబట్టి నెలకు నెలకు ఛదీరములో 
(కొత్త ఎజ్టర కృ కణములు ఉద్స వమగుచుండును, 

వట్టియినుము రక్తమును పుట్టింపలేదు. అది మాటి 
పోవలెను, ఆహారములో వట్టి ఇనుము ఉన్నంతమా[త్రమున 
ఈకణములు వుట్టవు. అతి న్యల్పముగా రాగియు మాంగ నీ 
సును కూడ అందుండవలెను. రాగి నన్న భాన (పభావముచే 
ద్రనుము హేమస్లోబిను కాగలదు. సన్ని ధానమహిమయెగాని 
రాగిలో ఎట్టి మార్పునుగలిగినట్లు తేలలేదు. అట్లని మనము 
రాగిని తినరాదు. వైద్యముఖముననే యిట్టిపని జరుగవ లెను, 
వలననంగా రాగి విషవస్తును. ఇది శరీరములో విషములు 
పుట్టించి (ప్రమాదములు తెచ్చును, అ[పమాదముగా రాగిని 
వొప్పించు (క్రమమును ఘనవై ద్యులే యెజుంగుదురు. 

ర_కృతీణమయి పొాండువు పుట్టునప్పుడు హేమస్లోబిను 
నిధిలమయి హేమటీనుగా మాజీపోవును, ఈ హేమటీను 
మజల శిధిలముయి హేవుటో పోర్సిరీనుగా మాటున, ఈ 
“కీఆమటో పోరిరీనులో ఇనుము ఉండదు. ఆరోగ్యదశ యందు 
ర_క్షమున 5,000,000 సేమన్లోబిను నలకలు ఉండుతాన్రలో 
పాండురోగము వచ్చినప్పుడు 400,000 నలకలు ఉండుటకూడ 
కష్టము, ఇట్టిదశలో వట్టి వ్రనుమును ఎంతగా ఆహారములో 
చేర్చినను లాభములేదు. జంతుకార్ణమును గాని, కార్జపు 
(Liver) బూడిదనుగాని ఆహారముతో కలివి ఇచ్చినచో దాని 
బలమువలన ఆహారపదార్థములలోని ద్రనుము జీర్ణ మైనదని 
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మిానట్టుగారియొక్క_యు ముర్చీగారియొక్క_యు శోధనలవలన 
తేలినది. వారి అక్కలో ఒకరోగికి మొదట 1,470,000 
"'హేమసన్లోవిను కణములుకల భాగములో నెలదినములక 
8,400,000 కణములును, 6 నెలలకు 4,500,000 కణములును 
కానవచ్చినవి. కార్హ పుసారము (Liver extracbh వలనం గూడ 
ఇట్ట గుణమేక లిగినట్లు కోహానుగారు ఇటీవల, తేలిపియున్నారు. 
ఇప్పుడు కార్డీ వునార ము పాండురోగుల (పథానాహారములలో 
చేర్ప్చంబడును, ఆ|పికాటుల బూడిదయు, క్యాబేజి బూడిదయు, 
3 సు బూడిదయుగూడ నిట్టి శ_క్తికలవై ఆహారములోని 
యినుమును శరీరమునకుంజేర్చి హౌమగ్గోబినును పెంచి, పాండు 
రోగమును హారించినవి. ఈ బూడిదలన్నింటి యందును రాగి 
కలదు, ఆహారములోని వట్టి యినుము హేమగ్ల్గోబినును 
"పెనుపంజూలనప్పుడు ఈ బూడిదవలన అట్టిశ_ క్తి చేహమునకు 
కలుగుటచే రాగి (6౦996) లేనిచో వట్టి ఇనుము పనిచేయదని 
ఛావింవయిడినది. పొండురోగముకలిగిన జంతువులకు ఇనుము 
గల ఆహారము పనివేయనప్పుడు అట్టి యాహారముతో అ 
ట్యూూసు, క్యాబేజీ మున్నగు వానినికలిపి వై ద్యశోధకులు 
గుణమును గాంచిరి అందువలన ఆహారరూపముగా రాగిగల 
క్యాబేజ్‌ మున్నగసవానిని తినుటలో బాధలేదు. కాని వట్టి 
రాగిని తిన్న యెడల కడువులో విషములు జనించి ఘోర[పమూా 
దములు కలిగించును. వునచేశములో _్రాహ్మణులు రాగి 
చెంబును పవిితముగానెంచి దానియందే తీర్ధము చేయుటయు, 
కలశాదులకు దానినే యవయోగించుటయు రాగి చెంబుతో 
నీరు!తాగుటయు నెట్టి యనుభవమువలనం గలిగినవో + 
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కాని రాగిగల యోా| కింది పదార్థ ములవలన ప్రమాద 
ములేదు. జంత్వ్యాహోరములలో--జంతువుల కార్టము ; వ్లీవా 
ము; ఆయిస్ట్రరులు ; శాకములలో.___కాబేజీ. కోకో 

ఈ యాపహారముల నమతమున ఇతరాహారములలోని 


యినుముసులభముగాజీర్ల మై హేమగ్లోబినునుగలిగింపయగలదు. 


రాగివలెనే మాంగసిసును ఎజ్జర_ కృకణముల యుత్స త్తికి 
నపహాయపడును, రాగయు మాంగగసీసును-_ ఈ రెండును చేరి 
నప్పుడు గుణము అధికము, ఇనుము ఆకుకూరలలో నున్నంత 
యధికముగా చెందును లేదు. ఆ యాయి పదార్గములందలి 
యినుమును ఈ (గంధములోని పట్టుక లవలనం చెలియనగును, 
పీటరుసనుగారియొక్క_యు ఎర్వెజెహముగారి 'లెక్క_లవలనను 
పచ్చిపడార్గముల క్ర (కింది వరునయొనయగంబడినది ౩ 


కాయధాన్యములు ఆకుకూరలు, ఎండిన పండ్లు, పెంకు 
పగులంగొట్టి తీసిన జీడిమామిడివంటి పప్పులు, కంకిధాన్య 
ములు, కోడి మున్నగు పిట్టలు, దుంపలు, చేయలు, పచ్చి 
పండ్లు, వీనిలో మొదటివి హెచ్చుగా ఇనుముకలవి, పట్టిక 
లోని యొకటితరువాత నొకటి తక్కువ ఇనుముకలది. 


ఉత్తమము :---ఈ (కిందివానిలో ఇనుము విస్తారముగా, 
అనగా నూటికి 0006 పాళ్ళకు అధికముగ కలవి :_చేవీ 
చిక్కుడు ; సోయాచిక్కుడు; తీగచిక్కు_డు (50198 beans) ; 
ఎండిన లెంటిల్పు లేక కందులు పెనలు మున్నగునవి (242615- 
డగ) ; గోధువుతౌడు ; వాల్నట్టులు (అ|క్రోటు) (Walnuts 
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English) , కోడి [గుడ్డులోని పసుపు ; ఎద్దు కారము (Ziver) ; 
(కొవ్వులేని ఎద్దు మాంనము ; బెల్లము. 

మధ్యమము :—-ఈ (కిందివానిలో ఇనుము నూటికి 
0008 మొదలు 0006 దాశక్లలదు ాలద్దుగుం డె ;* ఎద్దు 
మూ[(తకోశము; ఫిల్‌ బర్జు (Filbert nuts), నీమ 'బాదముపప్పు 
(Almonds) ; వై ధాన్యము 1 ఓట్పుథాన్యము; రైసిన్సుపండు, 

అధమము :----ఈ [కిందివానిలో ఇనుము నూటికి 
0*001 మొదలు 000కి చాశకలదు కిడ్నీ చిక్కుడు ; 
బంగాళొదుంస, బిటుఆకులు ; క్యాబేజీ ఫ డజాండటియకా (గనులు 
(Dandelion greens) ; బటానీలు; గుండు బార్లీ (Pearl barley) ; 
తొ ; దంచిన బియ్యము ; పీనట్టు "లేక వేటుసెనగ 
(Peanuts) , సెకన్లు (Pecans) ; అమెకళ౯్జున్ను; (గుడ్డు, 


ఈ [కిందివానిలో ఇనుము లేనేలేదు :---యిీస్టు, 
"తేని; (శూటుచేంప ; పచ్చిపాలు ఆ (గుడ్డులోని తెలుపు; పాల 
మీాం౭గడ ; కాశేటీజున్ను ; మజ్జిగ ; వెన్న; రాగులు లేక 
చోళు ; జనపవితులు ; (పత్తిగింజలు; కొబ్బరి; ెస్టునట్టు : 

ంం అణి బం ») ఉఅ లు 

గోధుమగింజలోని మొలక ; స్టార్చి ; మరబియ్యము ; మొక్క_ 
జొన్నపిండి ; తెల్లతాొనై ; నీవువంకాయ (గౌంకష260) ; గ్రూట 
బాగా ; ముల్లంగి ; గుమ్మడి ; చిలగడదుంపలు (Sweet potato). 
పార్పినిప్పు ; నీరుల్లి ; ఒకా; కుక్క_ గొడుగులు ; లెట్టూ్యాసు ; 
ఎండై వు (Endive ; వంకాయ ; దోనకాయ ; సెలరీ; కాలీ 
ప వరు; 'క్యారట్టు ; బిటుదుంవ ; స్థా బెరీపండ్లు 3 రాస్సు బరీ 
పండ్లు ; అనాసపండు ; పియర్పు లేక జేరిపండు ; పీచ్చిపండు ; 
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నారింజపండు ; నీభ్బుపందు; (దాతుపండు ;'  అబఅంటిపండు; 
సీమ రేగుపండు, 

పాలలో ఇనుములేీదు, వట్టిపాలనే ఆహారముగానిచ్చి 
శోధించిన జంతున్రుల కన్నింటికిని పాండురోగము వచ్చినది. 
ఇనుమును సమకూర్పుటలో ఆకుకూరలకు మించిన పదార్థ ము 
వేతాక్కటిలేదు. బచ్చలిలో 100 8 070066 పాళ్లును, 
లెట్యూూసు. తలభాగములో 000042 పాళ్లును,  'లెట్యూసు 
ఆకులో 0'00187 పాళ్టును, నారింజకాయ రనములో 000028 
పాళ్లును, నారింజతొక్క_లో 0-00066 షాళ్లును ఇనుముకలదు, 
సీమవంకాయ (2౦010) రనములోకంక₹కు తొక్కలో ఇనుము 
ఎక్కు_వ. ఎముకల మూలుగులోను, తోలులోను, (పేగుల 
లోను, గుంజెలోను, మాంనములోను ఇనుము అతి స్వల్పము. 
కాని ఊపిరి తిత్తులలోను, ప్లీహాములోనుు కార్టములోను, 
మూ[తకోశములలోను జంతు మాంనములలోకంకు ఎక్కువ 
పాలు ఇనుము కలదు. 

ఇనుముకల పదార్థములు తెల్లగానుండక, ఎజుఫు 
రంగునుగాని, ఆకుపచ్చని రంగునుగాని కలిగియుండును, 
బంగాళాదుంపలు మూ(తము ఇందుకు భిన్నముగా "తెల్లని 
రంగునే కలిగియున్న వి. అందువలన కొందజు శాస్త్రజ్ఞులు 
"తెల్ల గానుండు ఆహారవదార్లములలో ఇనుము వాల తక్కువ 
యసనియు---కొన్ని'యెడల కాండ నే యుండదనియు----కాంబట్టి 
రంగుగల పండ్లు శాకములు ఇనుము కలవనుటకు సూచనగా 
'జేసికొనవచ్చుననియు చెప్పుచున్నారు. ఇందు సత్యములేకపో 
"లేదుగాని, ఈ సూత్రము సర్వత్ర వ_ర్డింపదు, 
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రాగ 

చెన్ను వూసలెని నము(దజంతువుల యూాపిరి తిత్తులం 
దును, 'లెట్యూూసు, కాజుజి, గోధువుగింజలోని మొలక, నోధు 
మపొట్టు మున్నగువానియందును రాగి కాౌననగున్లు. మను 
ష్యుని నెత్తురులోని సీరములో 100 ఘనపు సెంటిమిటర్లలో 
గ మిల్లీ (గాముల రాగియుండుననివార్సర్లు గారును (_శెబ్బు 
గారును తెలువుచున్నారు. జంతు బేహములలో కార్టమునం 
దును గుండెకాయలోను నిది యెక్కువగా నుండుననియు వృతః 
పదార్థములలో ఎల్లని లేంజిగురుటాకులందిది యధికమెనియు 
శాక ల యభిప్రాయము, 

"దేహములోనిరాగి పరిమాణముదాని వయస్సును ననున 
రించి యుండునని పండితుల శోధనలవలనం. "దేలుచున్నది. 
అప్పుడే పుట్టినజంతువుల కారక్టములో నిది యధికముగాం గాన 
వచ్చుచున్నది. దీని నన్నిధానమునంాని యినుము హేమన్లో 
విను కాలేదు, అందువలన జీవి తాను పుట్టునప్పుడు ఈ లోహ 
మును అధికముగా తెచ్చుకొనును. (క్రమక్రమముగా జంతువు 
శురిగినకొలందిని నిది తగ్షివోవును, అందువలన పాండురోగము: 
వచ్చిన వారికి గోవులకార్టమును, లేదా యది కాల్చిన బూడ్‌ 
దయు మంచి యౌాపషధము లగుచున్న వి, కవీ ఆహారములోని 
యినుమును హేౌమగ్లోవినుగామార్చి పొండువును హరించును. 

ఖిన్న బార్ల వంటలో 'రాగీయాక్క్ల పాళ్లు. 

మెక్‌ హరు అనుపండితుండు ఆయా జంతుపడార్థ 
ములలో ఒకకై లో(గాములో ఎన్ని మిన్లి (గాముల రాగి 
యుండునదియు నిట్లు తెలిపెను, 


నాలుగవ [(పకరణము 


పచ్చిది 
అయిదుదినములు పెరిగినటూడ కార్టములో 100, 
53 ర_క్షములో 1.6 


చచ్చి పుట్టినదూడ 'కార్టములో 161.9 
అ గసుండెకాయలో 7.6 
"పెరిగిన యెద్దు నత్తురులో 1.4 
39 కార్జములో 12.5 
3» ప్లీహములో 2.5 
ష్‌ వృక్వకములో (Pancreas) 1.8 
(గుడ్డ పచ్చని పడార్గములో వీ.0 
కోడి రక్తములో 1.5 
గిని పందిలో 4.9 
టర్కీ_కోడి ర కృములో 1.5 


ఇతర లోహానులు 
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ఎండినది 

100.0 
8.0 
908.0 
వీ6.4 
7.0 
50.0 
16.6 
6.5 
6.0 
6.09 
18.6 
5 26 


మూాంగసపిసు, తు త్తినాగము, అల్య్యూమినము----ఇవి 
కూడ అల్పముగా శరీరములో కానవచ్చును, కాని వీని యుప 


యోగ మింకను శోధంవం బడలేదు, 
గంధకము, 


ఇది మానవశరీరమున మాంనకృత్తులతో సంయోగ 
ము చెందియుండును, వమూంనకృత్తులలో దీని పరిమాణము 
నూరింట 0కి మొదలుకొని 2 వజకు తూనిక గలిగియుండును 
పతీ యీా(కలందును మృగముల గిట్టలందును కొమ్యులందును, 
సర్యజంతువులయు గోళ్ళయందును వెం|(డుక లందును బ్రిది 


6 
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(ప్రధానమైనది. ఇట్టివాని కుపకరించు పీ గంధకముగల పదార్థ 
ములు కెరటీనులని చెప్పబడును. మానవుల తలవెం(డుకలో 
నూటికి 5 మొదలుకొని 15 పాళ్ళదాంక గంధకముకలదు. 

గూటాథియాను అను నొకపదార్థము గంధకమువలనం 
జేయంబడినది, ఇది జీవాణుకోశములలో కలదు. ఐదియుండి 
ననేగాని మన ర_కృములోని (ప్రాణవాయువు తన కృత్యమును 
నిర్వహింప లేదు, ర_క్షములోని యెటజ్జక ణములు తేచ్చిన (పాణ 
వాయువు శ్లూటాథియాను నన్ని భానమున "వెలువడి జీవాణు 
కోళములలోని పడార్థములతో నంయోగముచెంది అంగార 
వాయ్యాదిరాపములతో వెలుపలికిపోవును. ఈ నంయోగము 
జరుగుచున్న ంతసేసే మనము (పాణవంతులము, 

క్యా బిజీ జాతి వస్తువులు, ఉల్లి పాయలు, (గుడ్రలోని 
పసుపు భాగము-వీనిలో గంధకముక లదు, 
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శరీరోప్పము 
Energy and Heat. 

(1) “ లంకోణములు కట్టినను జ్యరము తగ్గలేదు. ఈ 
వేడి యెందుండి వచ్చుచున్నది ! *” అని మునలియిల్లూాలు పరి 
తవించును, 

జ్వరరోగి నానాటికి చిక్కివోవుటలేదా * శరీరము 
శుమ్కి_ంచి పోవుచున్నది. ఆ శుష్క_మైనదంతయు వేండిగా 
మాజీపోవుచున్నది. రోగి యెంతమట్టుకు శీణించిపోయినో, 
అంతడేహా భాగమును ఉప్పముగా మూాతిపోయి శరీరమునుండి 
యెగిరి పోయినది, 

(2) మటేయొక దృష్టాంతము. 

ఇంటిలోని గిన్నెలు, చెంబులు కుండలు, కొొయ్యలు 
చేతికి చల్ల గానున్నవి. మన శరీరములు మా(త్రము వెచ్చగా 
నున్నవి, ఈవేండి యెందుండివచ్చినది 2 

శరీరము నర్భ(త దహించుకొని పోవుచుండును, చేసాము 
లోని కండరములు మున్న గువానిని ర_కృముదహించును దహిం 
చియందుండి మెలినములు కూర్చి నెలువరించుచుండును. -ఈ 
వ్యాపారము జరుగుచున్నంత సేపే ఏ జీవమైన నజీవి; లేనిచో 
నది నిర్జీ వి. -ఈ వ్యాపారము వలననే మనచేహము వెచ్చగా 
నున్నది. అనయా శరీరపదార్థములు దహించుకొనిసోయి తణ 
తణమునకును తగ్గిపోవుచున్న వి, 
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8. ఇంకొక దృష్టాంతము. 

మనము లోపలికిపీల్పు గాలి యుకరీతిది ; వెలుపలికి 
విడుచుగాలి మజియొక విధమైనది. ఒక యద్దముమిోంద 
కొంచెముసేంవు ఊయిరి విడిచితిమేని యది కళంక మైపోవును, 
దాసిమోంద సీటియావిరి (కమ్ముకొని యుండును, ఈ యావిరి 
గాలిలోనిదికాదు. ఏలననయగా నింతేకుమునుపు అది శుభ 
ముగా నున్నది గాని మబ్బు పాజీయుండ లేదు, కాబట్టి 
నోరుమూసికొని ఊపిరి విడిచినను అద్దముమోందికి వచ్చిన 
యీోవమెబ్బు వున శరీరములోనుండి వెలుపలకు వచ్చినది. 
అనలా. (ప్రతి యున్భ్య్వాసముతోను శరీరమునుండి కొంత 
జలము నష్ట్యమె ఆవిరిగా వెలకు పోవుచున్నది. 

తేట సున్న పునీటిని ఒక పాత్రలోపోసి, ఒక గడ్డిగొట్ట 
ముతో ఆ నీటిలోనికి అయిదునిమిహముల సేపు ఉఊందుండు, 
మోరుపోసిన నిష్క_శంకమైన తేంటటసున్నఫునీరు [కమ [క్రమ 
ముగా మకిళచెంది తుదకు తెల్లగా పాలవలె మూజిపోవును. 
అనలా తేట సున్నవునీటిని తెలుపుచేయు పదార్థ మొకటి 
మన (పతి ణచ్బా సనమునుండియు వెలుపలకు వచ్చుచున్నది. 

శుభ్రముగా అభ్యంగనము చేసికొని మూండునాలుగు 
గంటలుపోయిన తరువాత శరీరమును కొంచెము చేతితో 
గట్టిగారాచి నలిపి చూడుండు. మట్టివచ్చును. ఎన్ని పరిశు[భ 
ములైన బొంతలలో 'తెజలలోదూటి కూరుచున్నను ఈముట్టి 
నలగకమానదు. ఇది యెందుండివచ్చినది ? మన శరీర మే 
ఇట్టు మట్టియ (ప్రతితుణమును కణింగిపోవుచున్న ది. 

ఇట్టిమూర్పులు వేడిమివలనం గలుగుచున్న వి, ఈ లే, 


88 ఆహార శాసనము 


డివి ర_క్షమువలన సిద్ధించుచున్నది. ఈ ర_క్రములోని (పాణ 
వాయువు శరీర భాగములను దహించివైచుట దీనికంతకును 
మూలకారణము, ఈ (ప్రాణవాయువు వ్యాపార మే జీవత్య 
మునకును నిర్లీ వత్యమునకును [పధాన భేదము, 

తణ తణమునకు మానవశరీరములో ఎంత వేడిమి 
ఉత్సన్నమగుచుండునో కొలిచి చూడవలెనని కొందు శాస్ర 
జ్ఞాలకు _బుద్ధివుట్టినది. కొలుచుటకు ఏబేని (ప్రమాణము 
కావలెను, 

కైలొ(గాము, అనునది ఒక తూనిక. ఇది రమారమి 
80 తులములు, ఒక నై లొ(గాము తూనికగల శునడలములో 
(శీతోష్ణ మానవుకొలతను ఒక డ్మిగీ (1°.శ,) వేండిని పుట్టిం 
పంజాలు ఉిప్టమునకు ఒక శాలరీ అని పేరిడిరి, మన దేహము 
నుండి మెంత వేడిమి సె కివెడలునో అన్ని కాలరీల వేడిమి 
వెడలినదని కొలత వేయవచ్చును. 

ఈ కొలతకొలుచు మరలో ఒక మనుష్యుని పెట్టి బం 
ధించి వేండిమినికొలిచిరి. ఆ మనుష్యుని బరువు ఎన్ని పౌనులో 
చమూచుకోెనిరి, ఇట్లు అనేక శా స్ర్రజ్ఞులు, అశచేక "దేశములలో 
అనేక శోధనలు అనేకవిధముల చేసిరి, మనుష్య శరీరము 
తణతుణమునరు దహీించుకోనిపోయి కృళించుచున్న ది. ఈ 
[క్రింది లెక్కలు ఇట్టినష్టమును కాలరీల పరిమాణములో “తెలు 
వును. 

లాంగువరీగారును బారట్టుగారును చేసిన లెక్కలు, 

(1) ఒక వురుషుండు; పొడుగు 5 అ, 6 అం. తూనిక 
120 ఇగ. 


అయిదవ (ప్రకరణము 80 


డేహమునకు ప 
ఒకగంటలో ఇమ ఇ 
నివలన ఎన్ని కా 
ఎన్ని కాలరీల న న్‌ న 
వము? లరలు అధి నష్ట 
దు మైనది 2 
ఏ. ఫాంతికాలములో గంటకు 66:1 
చేతితో కుట్టునప్పుడు గంటకు 718 58 
గంటకు 
మర (తొక్క నక్క_ణు "లేకుండ 
గడ్డనుమవూ(తమే అందించుచు 
యం[త సహాయమువలన మర 
తో కుట్టునప్పుడు గంటకు 72 4 8:8 


(2) ఒక (స్రీ: వయస్సు 22, పొడుగు అవ్‌ -అం 4 ; 
బరువు 110 పౌనులు 


ఎని కొ ము 
A తే అధిక 
దీలు ? 
మైనది 2 

విశాంతి తీసికొనునప్పుడు గంటకు 60-7 
కోట్టునప్పుడు గంటకు 70-6 10-1 
రప్వ్పుతీయునప్పుడు గంటకు 68-7 80 
పసిపిల్ల కు దుస్తులు తొడుగునప్వు 84.4 ౨8.7 
డు గంటకు 


అల్లు ఉజోడుచునప్పుడు గంటకు 100-7 40:0 


90 ఆహో ర శా న్ర్రు ము 


ఇల్లు కడుగునప్పుడు గంటకు 88:8 28.1 
తువాళ్లు ఉతుకునప్పుడు గంటకు 1104 49:7 
తువాళ్ళకు ఇ స్రీ చేయునప్పుడు వ seu 
గంటకు 
బల్ల మోద వీంగాణీ చిప్పులుపెట్టి 
కడుగునప్వుడు 
బల్ల యెత్తు 26కే అం-గంటకు 9008 80-1 
బల్ల యెత్తు 893 అం-గంటకు 85:1 24:4 
బల్ల యెత్తు కికికే అం-గంటకు 81-1 20-4 


ఎమ్‌. ఎన్‌. రోజుగారు ఈ |క్రిందిలెక్క_ల నిచ్చినట్లు 
తెలియుచున్నది. x 

ఒక మనుష్యుని తూనిక 70 కై లోగ్రాములు లేక 
154 పౌనులు అయినచో అతనికి ఒక గంటలో ఎన్ని కాలరీల 
వేడిమి పుట్టుచున్నదో సగటున లెక్కలు, 
జకొ్క్క_-కగా శ పౌను 


శలో 
ర్‌ aa కు కైలో తూ౭గిన 
es (గాముకు యెడల 
ని్మదించునప్పుడు గంటకు 65 008 0:48 


మేల్కానియే కదలక పరుండునప్పుడు 77 1°10 0°50 
ఊరక సనివేయకుండ కూరుచుండు 


నప్పుడు 100 1°48 0'65 
గట్టిగా చదువునప్పుడు 105 1'50 0'69 
వదులు గా నిలువంబడినప్పుడు 105 1*50 069 
చేతితో కుట్టునప్పుడు lil 159 0°72 


* Quoted by Cooper. Barber and Mitchell—Nutrition in 


Health & Disease for Nurses—Lippincott s Nursing geries— 
2 87. 


అయిదవ (పకరణము 


బిగువుగా సాగి నిలిచినప్పుడు 
గుడక్‌ నిముషమునకు 28 కుటు కుటు 
Ge యి చ 
నప్పుడు 
దుస్తులు తొడుగుకొనునప్పుడును, వి 
ప్పృనపుడును 
సంగీతము పాడునప్పుడు 
గుడ్డలు మరమో౭ద కుట్టు నప్పుడు 
వేగముగా కైపుమరమిోద ఊ_త్తరములు 
కొటునప్పుడు 
ర్‌ పౌనుల ఇ క్ర్రీమరతో ఇ థ్రీ ఇస్ర వేయు 
నప్పుడు 
పింగాణీ చిప్పలు కడుగునప్పుడు 
నిముషమునళు తిరి ఊంపులతో ఇల్లు ఊ 
డుచునప్పుడు 
ఫు_స్తకములు ైండుచేయునప్పుడు 
కొంచెముగా వ్యాయామము వేయు 
నప్పుడు 
చెప్పులు కుట్టు నప్పుడు hse 
మెల్ల గా నడచునష్పుడు (గంటకు 226 
మెళ్లచాప్పున) 
వ్మడము, కమ్మురము, పరిశ్రమలు చేయు 
నప్పుడు 
చుబుకు-గా వ్యాయామము చేయు నప్పుడు 
సామాన్యముగా నడచునప్పుడు (గం 
టకు 875 మెళ్ళ చొప్పున) 
తాయి మలుచునప్పుడు 
"గాఢమైన వ్యాయామము 


70 కైలో కై 
(గ్రాములకు ది క 


115 


116 


118 
122 
185 


140 


144 
144 


169 
170 


170 
150 
200 


240 
290 
800 


400 
450 


1°68 
1°66 
179 
1°74 
1°98 


2°00 


2°06 


2°06 


2°41] 
2:48 


2°48 
2:57 
2-86 


8:48 
4:14 
4:28 


571 
6:48 


91 


జకొ రాక 
పౌనురు 


0°74 
0:75 


0:81 
0°79 
0:88 


0°9} 


0:98 
098 


109 
1.10 


110 
117 
1.80 


1.56 
188 
1-95 


2:60 
2 92 


ర ఆహార శా (స్ర్ర ము 


(మానులను అింపముతో కోయునప్పుడు 480 6-86 8 12 


సీట ఈంత ఈంయదునప్యడు 500 7.14 8.25 

అ జ నే 

పరుగెత్తు నప్పుడు (గ ంటకు 5కి మెళ్లీ 570 8.14 8.70 
చొప్పున) 

అతి గాఢమైన వ్యాయామము 600 8:57 8౦ 


మిక్కిలి వడిగా నడచునప్పుడు (గం 
టకు 5*8 మెల్ల చొప్పున 
"బుక్సుబుక్కు_ ఆఫ్‌ ఫిజియాలజీ యను ఫు _న్హక ములో 
మైగరు సైెడుటు అనువారు ఈ |క్రిందిలెక్క_ల నిచ్చినట్లు 
'తెలుపంబడినది. 
దినమునకు ఎన్ని కాలరీలనిచ్చు ఆహారము 
చెప్పులు కుట్టు వానికి 20002400 కాలరీలు కావఠను ? 
నేంతపనివానికి 24002700 ,, 
వ(డంగి లేక తాపీ వనివానికి 2700__8200 జ్జ 
పాలములో పనిచేయువానికి 8200__4100 అ 
భూమిని (తవ్వువానికి 41005000 _, 
'బెనిడిక్ట అండ కార్ప్చెంటరు అనువారు ఈ [కింది 
"లెక్కల నొనయిరి = 


650 9:28 4-22 


శరీరవు తూనిక అవస్త స 
థి కాలరీలు ? 
666 కెలో (గా 
నా ని[దలో 71 
645 కైలోలు కూరుచుండునప్పుడు 97 
పనిచేయకుండ ఊరక 
114 


ష్‌ నిలిచినప్పుడు 


అయిదవ (ప్రకరణము 98 


అతి గాఢమెన పనిచే 
న 658. 


చు 


పై లెక్క_లనుబట్టి, ఊరక ని(ద్రెంచుచున్నను శరీరము 
శీ ణించుచుచే యుండుననియు, చేయు పనులనుబట్టి ఎంత శరీ 
రభాగము వ్యయమై ఉప్పము[్రింద లెక్కింప ననువగునో 
తెలీయవచ్చుననియు తేలుచున్నది గదా, కాంబట్టి ఎల్ల[ఐొ 
ద్దును మనము నిద్రించుచునే యుండినను మన శరీరపు బరు 
వును బట్టి పొనుబరున్రకు రమారమి 0"4ఉ8ి కాలరీల వేయి 
నిచ్చు పదార్థము కజగి నష్ట్రమగుచుండునని తేలుచున్న ది. 
ఇది విధిలేని నిత్యనష్టము, దీనిక్సిపెని ఆయా వ్యాపారముల 
ననుసరించి మానవుడు [పతిదినమును ఎంత వేడిమికి సరి 
పోవుశ క్తిని కోలుపోవునో లెక్కించి లస్కుు అనువారు 1918 
లో అమెరికళకా మెడికల్‌ అస్పోపి.యుష౯వారి జర్న లు. 
అను హతికకు ఇట్లు (వాసిరి, 

మూామూలుకంకు అధికముగా వ్యాపారమునుబట్టి 
ఒక గంటకు ఎన్ని కాలరీల విలువగలళ క్తి అధికమగును ? = 


ప్ర్రరుములు 
కుట్టు పనివానికి + 44 
పు స్తకములు బైండు చేయువానికి - ర 
చెప్పులు మోజాలు కుట్టువానికి య 90 
కమురికి (సు_త్తెకొట్టుట మొ!) + 14 


కొయ్యకు చిత్తరువులు వేయువానికి - 149 
వ।డ్రంగికి (మేజాబల్ల చేయునప్పుడు) - 164 


94 ఆహార శా (స్త్ర ము 


జాయిమలుచువానికి (మలుచు వేళలో) - 800. 
కజ్ఞను అంపవుకోంత కోయునప్పుడు + 5" 


శ్రీలు 
గుడ్డలు చేతితో కుట్టునప్పుడు + 6 
నిముషమునకు 50 మాటల చొప్పన 
కుట్టుమరతో కుట్టునప్పుడు + 57 


ఇంటిపని (ఊాడుచుట గోడలు కిటికీలు 
తుడుచుట, కత్తులు వదునుచేయుట 


మున్న గువానికి) + 81 
బట్టలు ఉదుకుట ఆఫ 124 
మిక్కిలి కష్టమెన ఇంటిపని + 157 
మిక్కిలి కష్టమైన చాక లిపని + 214 


ఇట్టిరీతి లెక్క_లనుబట్టి ప్రతితుణమును శరీరము తటిగి 
పోవుచున్నదని విశదమగుచున్నది, 

ఇందు జీవించియుండుటకు మా(తమే వలసిన "దేశ 
ఫీస్రోప్టములకు నంబంధించిన 2500 తేక 8000 కాలరీలు 
చేరలేదు, 


ని(దించునొక మనుష్యుండు గంటకు 65 కాలరీల ణప్ల 
యును క్రోలుపోవుచేని, 24 గంటలును సి[దలోనే గడవీన 
ఇజిడల. (24% 65=1560) 1560 కాలరీలవేండి ఒక దిన 
చలో 'వాని శరీరమునుండి నష్టమాగును, కాని మానవృండు 
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24 గంటలును గూడ నిద్రపోండు. ఏ” లేక 8 గంటలో 
నిద్రపోవును, మిగిలినది కూరుచుండు ననుకొనుండు, అప్పుడు, 
రి గంటల నిద్రకు 520 కాలరీలు, 
16 గంటలు కూరుచుండుటకు 1600 కాలరీలు, 
మొత్తము ౨120 “కాలరీలు నష్టమగును, 

అనంగా నట్టివాండు నిన్న టిక ౦కు చేడు 2,120 కాల 
దీలకు తగినంత శరీరభాగము కోలుపోయి చిక్సివోయినాండన్న 
మాట, కాయుట్టి దినమునకు 2,120 "కాలరీల వెడిమినిచ్చు 
ఆహారము జీర్ణ మె వాని శరీరములో కలియనిచో వాండు 
శీణింప నారంభించును. 

ఇట్టిరీతి "ఆక్క_లనుబట్టి తమణవతణమునకు మన శరీరము 
శీణించుచున్న దని స్పష్టమగుచున్నది. ఇదిగాక చేశ కాలములను 
బట్టిగూడ కొంత తీణత కలుగుచున్నది ; మిక్కిలి చలిచేశ 
ములలో చలి ముంచుకొనిపోనును. [తాలెడి సీరుకూడ ఆ 
చలికి గడ్డకట్టుకొని పోవును, ఇంక మనుమ్యర_క్షము ేరుకొని 
పోవుట యేమి యబ్బురము? శీతలముచే మన శరీరములోని 
నెత్తురును, మాంనమును గడ్డకట్టికొనిపోయి మనము కొయ 
"వాజ్‌ పోయినప్పుడు ఇంకను (పాణము లెక్కడ ? ఫార౯ 
హీట్‌ ఉష్టమానము (ప్రకారము 97.4? వేండిమి ఎప్పుడును 
మనువ్యుచేవాములో నుండవలెను, అంతకు తగినయెడల 
మృత్యుముఖము సిద్దమగుచున్నదన్నమాట. అట్టి నమయ 
ములో అట్టి లశీతలచేశములలో ఎట్లు (బదుకవలెను ? దీనికి 
"లెక్క వేసి చరాతము :-_._. 

శరీరము తనకుం గావలసిన 974 డి(గిలవేండిని నిలువు 
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కోవ లెను, ఇదిగాక సె పె శీతలమును నిరోధింపంజూలినంత ఉహ్హ 
మును వుట్టించుకొనవ లెను, ఇట్టి "లెక్క_లనుబట్టి ఇంగ్లాండులో 
విస్తారము కష్టమువేయని వమూనవునకు దినమునకు రమారమి 
లి 000 శం 'వేండిమినిచ్చు ఆహారము సామా న్యస్టితిలో 
కావలెనని నిర్ణయింపంబడినది. దీనికిమైని ఆయావ్చుత్తులలో 
నుండువారు ఆ వృత్తికి తగినంత అధి కాహారము తినవ అను, 
(ఫాంసు చేశములోను జర సఏ-చేశములోనుగూడ సామాన్య 
స్థితిలో 9,000 కాలరీలు చాలును. అధిక క ష్టముచేయువాండు 
పనినిబట్టి యధికమగు “కాలరీలకు తగిన తెండి తినవలెను. 
ఇంగ్లాండులోని యొక మనుష్యుని తీసికొందము, 
8 గంటలు ని[ద్ర---ర ౫ 65 = 52X20 కాలరీలు. 
2 గంటల సామాన్యపరి(శ్రమ (170 కా) = శీ40 శాలరీలు, 
8 గంటలు 290 కాలరీలు చొ! కఠినపరి శమ =2820 కాలరీలు. 
ర గంటలు కూరుచుండుట (100 కా) = 600 శాలరీలు. 
మొత్తము, _$750 కాలరీలు. 


అనంగా మామూలు కి000 కంశు 780 కాలరీల అధి 
కాహోరము వాండు తినవలెను, 

ఫికొలాండు వాల శ్లీతల(ప్రజేశము. అచ్చట దినమునకు 
4800 కాలరీల వేండినిచ్చు తిండి తినకున్న యెడల చేహాము 
చలువలు[కమ్మి సామాన్య మానవుడు జీవింవలేండు. ఉన్ని 
బొంతలలో దూజీనను, నిప్వుసెగలోనే కూరుచుండిననుగూడ 
దినమునకు 4,800 కాలరీల వేండిమి శరీరములో వుట్టని యెడల 
అచ్చట జీవనము దుర్గ. టము. అశ్లే ఉత్తరధృవములో దిన 
మునకు 8,000 కాలరీల వేండి కావలెను, దవీణధృవ యాతి 
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కులకు స్క్మా_టుగారు దినమునకు 9,000 కాలరీల ఆహారము 
నిచ్చిరి. 

నిరత. రేఖకడనుండు యవ (జావా) ద్వీపషములో సా 
మాన్యస్థితికి 2,500 కాణరీల వేడి |పకిడినమును కావలెనని 
యచ్చటి యనుభవజ్ఞుల జీవితమువలన తేలుచున్నది. మన 
పీందూ దేశము యవద్వీపముకం కె శీతలమైనది. కాంబట్టి 
మన శరీరమునుండి నిత్యమును నష్ట్రమగు “వేండిమి 2 500 
కాలరీలకు అధికముగా నుండక తప్పుదు. కాని కేవల జీవవంతు 
లమై పనిలేకుండ కూరుచుండునప్పుడు జర్శనీ, ఇంగ్రాండులవ లె 
8,000 కాలరీలు మనకు అక్క_జలేదు. యవద్వీపమునకు 
జీవోప్తము 2500 కాలరీలగుచో మనకు 2700 కాలరీల వేండి 
మిని పుట్టించు నాహోరము అనలా నింకొక 200 కాలరీలు 
మనము |ప్రతిదినమును జీర్ణము చేసికోవతను. లేనియెడల 
మనము దుర్చలుల మై బీవచ వములవఆ * ఈదురోగోడా 
యని మొ_త్తసనత్తువ లేక వడియుందుము. అనగా పంమూాట 
డేను డెజుంసనుగాని కేవలము (బదికియుండుటకు 2700 
కాలరీలు వేడిమి చాలును. 

మన నిత్యాహారము మనకు వట్టి డేహధారణకో మా 
(త్రము (పతిదినమును ఇన్ని కాలరీల వేడిమిని (పసాదింపం 
వలెను. యవదీపపు లెక్క_నుజూచినను మనకు 2,500 కాలకీల 
"వేడిమి (బసాదింపలల పదార్థము జీర్ణ మె యిమిడి (పతిదిన 
మును మన శరీరమును షోవింపక తప్పదు, 


సాంసూముగారు ఈ (క్రింది లెక్క_ల నిచ్చుచున్నారు, 
7 
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అధమము ఇంతవజకై న నొనణగక తప్పదనియు, ఇది కనిన 
పక్షవునియు వారి యనుభవము ;__ 

“ఊరక పండుకొని యుండువారికి దినమునకు అధ 
మము 1,000 మొ 1200 కాలరీలు; రోగిమయై  మంచములోం 
బడియుండువారికి 1500 కాలరీలు ; సామాన్యస్థితిలో 2 000 
ము 2500; కష్ట్రపాటు క 8500 కాలరీలు ; అమె 
రికా, షష .. జర్శనలలో యుద్ధ భటులకు దినమునకు 
5500 కాలరీలు; ఆస్టికు నము దముస సంచారము చేయు 
నప్పుడు 8,000 వ అశు పసిపిల్లలకు ఏడాది వచ్చు 
దాక 700 మొ 1,000 కాలరీలు; 1 ము 2 ఏండ్ల డాంక 
1200 కాలరీలు; 2 "మొ 5 ఏంజ్లు వచ్చుదాంక 1,500 కాల 
రీలు; 5 మొ 10 ఏండ్లు వచ్చుదాంక 1,500 మొ 2,500 
"కాలరీలు ; అటుపై న ౨,500 మొ 5,500 కాలరీలడా(క. 

శరీర పరిమాణము, వయస్సు, స్రీ వురుషోదము, 
సామాన్య శరీరోఫ్లము వీని ననుసరించి ఈ కాలరీల పరిమా 
జము, ఆండును, 

ఫరీర పరివూణము అెలిసికొనుటకు డ్యూూబోయిను 
గారు ఈ [కింది సూ(తమును పన్నిరి. కాని సామాన్యులకి 
దురవగాహము, గణిత విద్యావిశార దులుగాని దానిని [గ్రహాం 
వనేరరు, 

సూ (త ము. 
శరీఠపరిమాణము(చదర ఫు సెంటుమోటర్ల లో) = శరీరపు 
తూనిక ౨ లో భామలతో క్‌ xX మనుష్యుని ఎత్తు 

( సెంటిమాటర్ల లో) స. 
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బాల్యమున దినదినమునకు శరీరము పెరిగిపోను చుం 
డును. 'పెద్దవాండై న తరువాత శరీరముెరుగదు. ఈపెరుగు 
దలకు నరిపడునట్టుగా ఆహారమును ఉండవలెను, వయస్సు 
హపాచ్చినతరువాతి లక్క లకును బాల్యపు లెక్కలను ఇట్టి 
భేదముకలదు. మంచి దృఢకాయులైై ఏపుగా పెరుగు బల 
శాలురకు బి జేలుగారు ఎనిమి దెండ్రవయస్సు “మొదలుకొనియ 
2,200 కాలరీలు మొదలుకొని 2,500 కాలరీలడాక అపార 
"చొంుసనంగవలసి వచ్చినది. | 9 ఏండ్లు మొ 16 నయస్సుదాంశ ఈ 
ఆహారపరిమూణము శకీ,000 కాలరిలడాశ పెరిగినది. 16 
ఏండ్లు దాంటినతరువాత ఇది దినమునకు 4,000 శాలరీలు 
'అయినది. ఇట్టి శరీర మనోబల సంపన్నులై న బిడ్డలకు (ఫ్రండు 
గారు 14 మొ 15 ఏండ్రదాక 150 (గాముల (1కి తుల 
ముల) మాంసకృత్తులను, 150 (గ్రాముల (=రమారమి 1కే 
తులముల) చమురు పడార్థములను 450 ([గాముల (=రమా 
రమి 40 తులముల) కర్చనములను, అనలా మొ_త్తముమోంద 
ఏ,000 మొదలుకొని 8,200 కాలరీలడాంక విలువగల అహార 
“మొన(గవలసి వచ్చెను. 

మన యాం(ధచేశమున కెన్నండైన నిట్టి యదృష్టము 
పట్టునా ! తల్లులు విద్యావతు లై తమబిడ్డల శరీర పరిసితుల 
నటింగి యిట్టిరీతిగా వారిని పోమీంపలోల సౌభాగ్యము "లేనాఃటి 
వైన మున యాం(ధ్రులక్రు పట్టునా 2 -ఈశ్వరుం డను(గహించును 
గాక! ఆం|ధమాతలు బాధ్యతల నెజింగి శిశుపోహణ "మొన రురు 
గాత ? 

పసిబాలురు పెరుగుచుండుటచేత 120 పౌనులు తూణ 
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తన తేం(డితిను నాహసారములో మూ(డవవంతుకంకు అధిక 
ముగానే 40 పౌనులు తూంగు పిల్లవానికి సోరము 
కావలెను. శరీర పరిమాణము ననుసరించి ఒక చతురవు 
మోటరు శరీర నై శాల్యమునకు ఆయా నయస్సులలో, మోట 
రుకు 1 కి ఈ క్రిందిరీతిని ఆహారము కావ లెనని డ్యూబోయిసు 
గారు శోధించి తెలుప్రుచున్నారు, 

ఒక మోటరు శరీర 


పరిమాణము నక 
ఎన్ని క “కొలరీలు 


ఒక మోటరు ళరీర 
పరిమాణమునకు ఎన్ని కాలరీలు 
వయస్సు పురు తలం వయస్సు 
సంవత్సరములు, వులు టి సంవత్సరములు, 
14-16 46 48 


16-18 48: 40 40-50 855 86 
18-20 41 38 50 60 లి7:5 లిర 
20-80 895 87 60 7౧ ఏర 5 84 
80-40. 395 865 70-80 రీ5ర్‌ 88 


ఒక బోర్లింగు స్మూ-లులోని వ్యాయామముచేయు. 
విద్యార్థులకు ఒకూ_క్క_నికి దినమునకు 4, 850 కాలరీల ఆహార 
-“మున(గంబడు చుండెను. ఇదివాలక అబాలురు రహన్మంముగా 
ఆ (పక్కనున్న మిఠాయి కొట్టునుండి ఒకొ_క్క_ రే 650 కాల 
రీలకు తేక్కు_వగాని ఆహారమును కొని తినుచుండిరి. శరీరము 
ఎంజినువంటిది. యం[తమునకు దాని చేయుపని ననునరించి పరి 
మాణమును ఆవిరిబలమును, అందులకు వలసిన బొగ్గును! 
సీరును మాబుచుండును, మానవశరీరమునునట్టి చే, 


పదార్థముల గి విషయమున మూండు తెణణసలుగా 
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విభ జింసవచ్చును, (1) నూంనకృత్తులు (2) చమురు పదా 
ములు (క) కర్చ నములు నని 
శ (గాము మాంస కృత్తులు 4 కాలరీల వెండినిచ్చును, 
1 (గాముచమురు పదార్థములు 9 కాలరీల వేండినిచ్చును. 
1 (గాము క ర్చ నాహోరములు 4 కాలరీల వెండినిచ్చును. 
మనకు దినమునకు 2700 కాలర్ల వేండిమి వుట్టుటఎట్లు? 
(గాము ]-కి 4 కాలర ర చొప్పున 675 ((గాముల మాంస కృత్తులు గాని 
ij “9 న 800 భః చమురులుగాని 
ం 4 ల 675 స కర్చ్భనములంగాని 
ఈ వేడిమిని ఇచ్చును, 
మనము తినునది మి|శాహోరమై యున్నది, వట్టిచము 
రునే మనము (తాంసట లేదు. వట్టి కర్చనములనే ల్రేక్ష వట్టి 
నమూంనకృత్తులనే మనము తినుటలేదు. అందువలన మన 
నిత్వాస హోర ములో నామాన్య స్థి సితియందు ప్రంత వేడి మనకు 
వచ్చుచున్న డా లేదా యని చోచుకొనుట మొదటి ప్రశ్న. 
అధికకష్టము చేయునప్పుడు ఆ కష్టమువలన నష్టమగు 
అధికోప్టమునుగూడ వున యాహోరము పూ ర్షొచేయుచున్న చా 
"లేదా యన్నది 'రెండవ(పశ్న, 
ఈరెండు సమన్యలకు నరివడురీతిగా మనము మన యా 
హోరమును సిద్ధపణుచుకా వలెను. ఈ కెక్క_లలళో పురుషుని 
యాహారములో 0'కికి పాలుమూ[తమే స్రైకి చాలును, 
ఒక మనుష్యుండు తనకు దినమునకు ఎని = బకాలరీల్ల 
'వేండిమినిచ్చు నాహారము కానలెనో నిర్హ CE 
యంత కష్ట్రముకాదు, 
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ఒకడు 24 గంటలును నిదించుచునే యుండునను. 
కొను(డు, అప్పుడు వానికి దినమునకు 65 ౫24=1560 కాల 
రీల ఉస్పమునిచ్చు నాహోరము కావలెను, కాని 24 గంట 
లును నిదలోనేయుండు కుంభ క ర్లు లింకను పుట్ట లేదు. 

ఒకడు 7 గంటలు నిిదలోను 17 గంటలు మేల్కా 
నియె పరుండియు నుండు ననుకొను(డు. అప్పుడు వానికి 
7x65 = 455 కాలరీలు ని[ద్రవోవు కాలమునకును 
17x77 =1809 ,, మేల్కొ_నియే పరుండి కాలమునకును 
అన6గా 1764 కాలరీలు ఒక దినమునకు కావ లెను. 

కదలక మెదలక దినమునకు 17 గంటలు మెలకువతో 
పరుండియే యుండు పనిమంతులు రోగులలోకూడ నుండరు, 

ఒకడు 7 గంటలు ని[దలోను 15 గంటలు మేల్కొని 
పరుండియు, 2 గంటలు ఊరక కూరుచుండియు నుండునను 
కొనుండు, అప్పుడు వానికి దినమునకు. 


7౫x 65= 455 కాలరీలు నిదపోను కాలమునకును 

15x 77=1155 ,, ఊరక పరుండియుండు కాలమునకును 
2x100= 2౦00  ,, కదలక కూరుచుండుటకును 
మొత్తము 1810 ,, దినమునకు కావలెను, 

ఒక్ష గుమాస్తా? 7 గంటలు ని[దించు ననుకొనుండు, 

ఆటుగంటలు కచేరిలో (వాయుచు కూరుచుండుననుకొనుండు, 
ఎంతే కొంచెముగా లెక్కించుకొన్నను ఒకదినములో ఆతండు 
నడచుకాలము 5 గంటలకు తప్పదు, 6 గంటలు పనిచేయ 
కుండ ఊరక కూరుచుండు ననుకొనుండు, అప్పుడు అతనికి 
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7x 65 = 455 కాలరీలు ని దించుటకును 

6x140 = 840 ,. కచేంపనికిని 

5 x 115 = 57 3 నిలిచినందుకును 

6x100 = 600 ,, ఊరక కూరుచుండినందుకును 
మొత్తము 2470 ,, వేండిమినిచ్చు ఆహారము కావలెను. 


దేశ లీతో స్రైదులకును, "కాలుసేతులు కదల్పుట, 
మున్నగువానికిని నిందు లెక్కలు చేరలేదు, 


కొందు పండీతుల శోధనలు 


(1) ఒకండు తొందరపనిమోంద 24 గంటలు అతి వేగ 
ముతో ఖైసికిలు [ప్రయాణము చేయవలసివచ్చెను, ఆ 
బైసికిలు (ప్రయాణము సగటున గంటకు 420 కాలరీల 
యుప్ప్వము నిచ్చునది యాయెను, అతండు ఆనాండు 9,000 
కాలరీల 'వెండిమినిచ్చు సులభముగా జీర్ణమగు నాహారమును 
(ద్రవరూపముగా తినెను. కాని ముబునాటికి ఆతని బరువు 
కొంత తగ్షివోయినది, ఇది యెట్లు ? 
లెక్క. 24 గంటలకును 24౫ 420 కాలరీలు=10080 కాల, 

ఆతడు తిన్నది 0000 ,, 

పోగా శరీరమునుండి 1080 ,, 
వెండిమినిచ్చు పదార్థము వ్యయమై వోయినది. 


(2) ఒకండు దినమునకు 4,000 కాలరీలు వెచ్చించు 
చుండెను, వాసినృ్రి కమ్మరిపని. వాడు దినమునకు ఎన్ని 
కాలరీల ఆహారము తినవలెను ? 
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ఉ_త్తరము4,000 కాలరీలకు తగ్గినయెడల శరీరము 
శీణించును, 

(క) ఒకండు దినమునకు 4,000 కాలరీల పనిచేయును, 
ఆ చేశములో శరీరోప్తమునకు పైన 1000 కాలరీల వేడిమి 
(కుతి దినమును ఆకాలములో కలదు, వాడు ఎన్ని కాలరీల 
ఆహారము తినవలెను ? 

ఉ_త్తరము.-1,000 కాలరీలు వాయువునుండి నచ్చు 
చున్నది. 'కాంబట్టి తిండినుండి 8,000 కాలరీలు వచ్చినయెడల 
"దేవాధఛారణమునకు చాలును, 

ఆంధ దేశములో చేసాబలమును వునోబలమును 
భాగ్య భోగ్యములును పెరుగవలెనేని (ప్రతి (గామములోను 
ఆరోగ్య నంఘములు స్థావీింపంబడవ లెను, అందు అరోగ్య 
మర్మములు, ఆహారమర్రుములు చర్చింవంబడి (పుతివారమును 
వారివారి యనుభవములు విమర్శింపం బడవలెను. వోట్లకై 
లతులాది ధనము వెచ్చించు నేటి మహాసియులు ఎవరై న 
ఇట్టిపనికిం (బో త్సాహము కలిగించు నూన ప(తిశక మయొకదాని 
వ్యయమునకు వలసిన ఆజు నెలల ధనమును '్యాంకిలో కలు స్ట 
దావీణాత్వవిపయిక పరిశోధనాలయము (South Indian Re 
search Institute) కవనికి పూనుకొన గలదు, 

దినమునకు వలసినంత యాసోరము కూర్చుకొనుటకు 
కర్చు పాచ్చని భయపడ నక్క_అ లేదు. శరీరమునకు వలసిన 
ఈయాహోర పదార్థములు ఎంత తేక్కు_నవెలకు గావలసిన నంత 
తక్కు_వెలేకే కూార్చుకోవచ్చును, ధనికులకు కాలిఫా “రియా 
లోచెేసినట్టియు శృంగారసు డబ్బీల శకెక్కించినట్టియు ఉప్పు 
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వలయుచో దరి(దులకు నము(ద్రపుటుప్పే అంత ఆహారపు 
విలువను ఒనలసను, 


ఆహారము తగీనజ్‌ప్ట్రము నీయనిచో 


స్పింగు ఫీల్లునందలి యొక సమాజములో సీగీతి శోధ 
నలు జరి7ను, కొందజు యువకులు దినమునకు 1950 కాల 
రీల ఆహారము మాత్రమే తీసికొసిరి, ఇది [క్రమముగా 1500 
కాలరీలకు తగ్గించిరి, మటికొందరు దినముకు 1686 కాలరీల 
ఆహారమే తీసికొనిరి, శరీరాకారములోగాని వనిలోగాని అం 
తగా భేదము కానరాలేదు. 

అయినను నాడి వీరసించి సంఖ్య తగ్గినది, రక్తవు 
ఒత్తిడి తగినది, శరీరమునను కొంచెము ర క్తముతగినది, చేయు 
దినకృత్యములలో చుబుకుంచనమును నిర్వహణ సామర్థ్యమును 
తగుచూపినవి. జీవకళ సూచించు వికానము వ్నీణత చూపి 
నది. కార్యములు చేయునప్పుడు ఓవీకతగ్షినది. అలనట హె 
చ్చినదిె; మాంద్యము అతిశయించినది; చలికి మునుపటివ లె 
ఓర్పు కొను శక్తి అణంగినది. 


ఈ లవణము లింతటితో సరిపోలేదు. అల్ప కారణ 
ములకు గూడ కోపము హౌచ్చినది. విసుగును బక్క. కోప 
మును పెరిగినవి, కాని నిత్యకృత్యములు మా(తము యథా 
రీతినే (పూర్వస్థితికి తీసిపోకుండ) అనంగా ఇట్లిలోపమును బల 
హీనతయు గోచరింపని రీతినే జరుగుచుండెను, 

అనంగా నరిళైన యాహోరము తిన నెజుంగక “అసుర 
గోడా” యని మనదేశీయులు వీణిం చినట్టి కళే కాంతుల 
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తోను జవ నత్వములతోోను నేండెట్లుజన్నారో వారును అట్టి 
మన రతేవర్తీ యుల పోలిక నరిసడీరి, 
మణీయాాక దృష్టాంతము i 

యుద్ధవు దినములలో జర్ననీలో ఆహోరమునక్ళు కోలు 
వయ్యాను. పొందటు యుద్ధ ఛటులకు దినమునకు 1510 కాల 
రీల అహారమువూ[తమే లభించెను. కొందణకు 15142 కాల 
రీల దాంక లభించినది, ఒక వెద్యళాశ్రు వేత్త 1546 కాల 
రీల డినాహారముతో ఏడుమాసగములు గడసెను, 

ఇట్టి దుర్షళవలన నే జర్శనీ లొంగిపోయినది. 

జ్ఞాంటను అను శాస్త్రజ్ఞుడు జర సిలోని మ్రై్రైయరు 
అను 1పచేశమున 6,500 మంగి బాలబాలికలను పరిశోధిం 
చెను, వారికి తగిన యాహోరము లేకుండెను. ఈక్రింది లతు. 
ణములు కానవచ్చినవని మెంటల్‌ హైజీను నంపుటము 111 
పుట లి4లి లో (వాయబడినది ;---- 

(ఏ) శక్తి కరాన్యత : *_శరీరమును మనస్సునుగూడ అతి 
ల్లీ ుముగా అలసి పోవుచుండెను, పాఠశాలలోనే తరుచుని[ద 
మత్తురాసాగను. నిద్ర సామాన్యమైపోయెను, (2) (శద్ధారాహ్‌ి 
త్యము : —ఏవిషయము నందైన అత్యల్పకాలమే "మనస్సు 
నిలుచుచుండెను. ఇంకొక కొంచెము కాలమైనను బోధించు 
విషయముమిోంద వారి మనస్సులను నిలకడగా నుంచుటకు 
అసాధ్యమయ్యెను. (కి) జ్ఞాపకశ క్కి తేణించుట :---ఆరోగ్య 
స్థికిలోనున్న బాలురు 1+ నిముహములలో వల్ల వేయంగల 
భాగమును అజగంటలోం గూడ వీరు అప్పగింప లేక వోవు 
చుండిరి, స్వల్ప కాలము గూడ మనస్సు ఏక వఏిహయముమో౭ద 
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నిలుచుటలేదు, లెక్కలను వీరికి బోధించుట అసాధ్యము య్యె 
ను, (4) (గహింవు తక్కువ :--ఎంత చెప్పినను మెదడు (గహిం 
చుట లేదు, ఫొయ్యవాజిపోయినది. ఆలోచన వొజయాజుట 
లేదు వవిషయమైన ఎంతచక్క_గా తేటగా బోధించినను 
ఆ తలలకు ఎక్క_కుం డెను, (5) అతిచపలత:___ఫొంచెముసేపై న 
తిన్నగా కూరుచుండలేక కణ తుణమునకు ఒక్కొ _కరీతిగా 
మాటజీపోవు చుండుటచేత పాఠశాల తరగతులలో అల్లరియు 
అఫొంతియు (పబలెను, 

ఇట్టి స్థితిచూచి చ్లాకటనుగారు. సరియైన ఆహార 
మునకు ఏర్పాటులు చేయించిరి. తోడనే పై లోపములన్ని 
యు నివారణ మయినవి. అమెరికాలోను నిట్టి శోధనలు జరిగి 
నవి. పేదల యాహారవిషయమైన యొకానొక కరష్యతములో 


సీ[కింది లెక్క లీయంబడీనవి. 


వయస్సు 


వయస్సు 


సంవత్సరములు బాలురు బాలికలు సంవత్సరేము బాలురు ఇఛాలికలు 

కాలరీలు, "కౌలరీలు, 

2-5 లోపు 900-1200 9౪0౦౦-1200 9-10 1700-2000 1550-1850 
2-8 1100-1800 980-1280| 10-11 1900-2200 1650-1590 
8.4 1100-1400 1060-1860; 11-12 210-2400 1750-2050 
4-5 1200-1500 1140-14401 12-18 2800-2700 1850-2150: 
5-6 1800-1600 1220-1520 | 18-14 2500-2900 1950-2250 
6-7 1400-1700 1800-1660. 14-15 2600-8100 2050-2850: 
7-89 1500-1800 1880-1680 | 15-16 2700-8800 2150-2450 
8-9 1600-1900 1460-1760 | 16-17 2800-4000 2250-2600 


* “Food Allowances for Healthy Children'—By Lucy 
Gillet (Bulletin Association for Improving the condition of the 
Poor N. Y. C.) 
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ఉప్హమే చుబుకుందనము. ఎంత చుబుకుగా వమునము 
చున యవయవములను పనిలోపెట్టి |త్రిప్వుదుమో అంత 
యుహ్ఫము పుట్టును. ఎంత యుష్టమును శరీరము ఫుట్టించం 
గలదో అంత చుణుకుగా పనిచేయుటకు మానవునకు సాధ్య 
మగును. శరీరములో అట్టి పన లేనప్పుడు మితిమోణీ కష్టపడిన 
యెడల దిటవు తగ్గి రోగము వచ్చును. కాంబట్టి చాలినంత 
ఉప్పమును ఈయంగల ఆహారము తిన్నప్పుడు మనము సోమ 
రులమై పడియుండరాదు ; ఉండలేము, అట్టి ఆసోరము తినక 
శడియుండునప్పుడు పనిచేయుటకు మనకు నత్తువ యుండదు, 
బ్రదియే శా శ్రుసిద్ధమెన యాహోరము తిను చేశములకును, [కము 
'మెజులగమిచే ముడ్డియెండం గట్టుకొని (బదుకు ఛరతివర్థ మున 
కును గల |[పధానశేదము. ఉప్షమే చాక చక్యము ; ఉప్ప్యమే 
కష్ట్రవడునేర్పు ; ఉహ్హ మే శ_క్రిన్వరూపము. శ్రి సమర్థ లకు 
ఆప్పము కలిగించు నాహారము నిర్భంధముగా తినక తప్పదు, 
మనవారికి ఒక కష్ట్రపుపనినిచ్చి చేయుమన్న యెడల ఆరంభ 
ఛూరత్వముతో మొదలిడుదురు. కాని తుదిదాంక దానిని 
క స్టపరంపర లగుండ సాగించుటకు ఓపిక చాలదు. కొంత పని 
చేయంగానే (శవము యనిపించును ; మొగము ముొత్తును ; 
శరీరము ఓవలేదు : మనస్సువోదు ; సరియైన శక్తిని (ఉష్ష 
మున్సు ఒనంగు ఆహారమునకు అలవాటుపడినచో ఈ దుగ్షతి 
రాదు. విషయములయెడ మజప్పు, పనికి అలనట, ఓపికతగ్గుట, 
చకచక చకచక పనులు జరువంజూలక అతినిదానము, అపరి 
మిత్‌ మాంద్యము చూపుట.__ఇట్టివి కాలరీలు తక్కువపడిన 
అహారమువలని ఫలితములని శా స్త్రకోధనలవలన తేలినది. 
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ఇంతియేకాదు. ేశవిస్తవములును, కొట్లాటలును, పితూరీ 

యుద్ధములును-_ఇట్టివిగాడ కడువునిండని తిండివలని ఫలిత 

ములేయని పెక్క_ం|డ్రు శాస్త్రజ్ఞులు వచించుచున్నారు, 
తక్కు_న తిన్న వారు జీవించుటబేదా ? 

ఈ నందర్నమున 1400 శాలరీలను 1500 శాలరీలను 
మా(తమే తినువారు ఆరోగ్యముగా జీవించుట లేచా యన్న 
(పశక్నేమువచ్చును, ఇచట ఒకతిరుగుడు కలను. తక్కువ ఆహో 
రమునకే అలవాటు పడినయెడల జీవళ క్రి, తగ్గిపోయి అట్టి 
తక్కు_వతిండితో నే |పాణములు నిలువుకోని(బదుకుటకు శరీరము 
ప్రయత్నించును,. అనయా శీణించికీణించి తుట్టతుదకు అడుగు 
మెట్టుచేరి, ఆపై యనస్థమరణమే యను దశలోనుండును, 
ఇది హిందూ దేశపు (పకృతదకశ, ఈశ్వరుండొసంగిన శరీరా 
వయవములను అత్యంత వీ.ణదశకు తెచ్చి, తమకు (బసాదింపం 
బడిన శక్తిని చంపివై చి మనవారు చావసిద్ధమై యున్నారు, 
మననవనాడులును విజృంభించి యాడుట లేదు, (బాకొననుగారు 
-ఈపిపయ మై (వాయుచు మెకేగారి పరిశోధనలను బ్రట్టు తేలీపిరి, 
ఈఈ బావకుండ (బదికియుండుటకు ఎంత యాషహోరము కావల 
యునో తెలిసికొనుటకు మెశేగారు (ప్రయత్ని ంచిరి, ఆయన 
తన జంతువులను ఇట్టి చరమదశకు తెచ్చుటకు ఎన్నియో 
పాట్లు పడవలసి వచ్చెనుగాని, వలయునేని అట్టి మానవజాతియే 
వంగ దేశములోకలదు. ”” మెచేగారు ఇండియూలోని వంగ 
“దేశీయులనుగూర్చి (వాయుచు శరీర పోవణమునకు చాలినంత 
ఆహారము తినకపోవుట ఈజాతికి తరతరములనుండి వచ్చు 
చున్న రోగమనియు, వారి మాంసకండరములు పెరుగక శ్రీ 
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శించిపోయి యున్న వనియు, రోగములకు వారు. తట్టుకోంజూల 
రనియు ఐరోపియనులవఆ చేసా మననస్పంబంధము లైన 
పాటులకు వారికి ఛై. ర్యము, నహనళీలత, తితిత, తూంతి 
మున్నగునపి చేవనియు ఇట్టివాగు "నటి (పసంచములో -ఒక్క_ 
నాటి పాపునశై న పనికిరారనియు తలుఫుచున్నారు, 
వాట్ట యెక్క సరిమాణము, 

అశ్లేని దినమునకు 2700 కాలరీలను, అధిక కష్టము 
చేయునుమేని అంతకు తగినన్ని ఎక్కువ కాలరీలను సంపాదించు 
శుకు ఎట్టి పదార్థములు తినవలెను ? 

మనకడుపు పరిమాణము చాల చిన్నది. 1,500 us 
ముల పదార్ధము అతి కష్టముతో అందు కూరికూరి -చాక్సింప 
వచ్చును. శాలీప్ల వరు, శ్యాచేజీ ముదలగువానిని తిందుమేని 
దినమునకు 10 "కై లోగాముల పదార్థముకావ లెను, అనలా 
8000 |గాములగును. బటానీలు, కందులు ెనలు మున్నగు 
నవి తిందువూ ? ఇవియు మనకడువు పరిమాణముకం"కు చాల 
జెబ్లు ఎక్కువతినవలెను. శెల్లాగుగాను ఏకపచార్థమునుండి యె 
నిత్యమును మనకు సరివోవునంత నూంన కృద్చాగమును 'సేక 
రించుటకు ఈక్రింది అక్కలు వేసిరి :__ 

ఒక దినమునకు. గావలసిన మాంస కృృద్భాగము 
కూర్పుకొనుటకు జక మనుష్యుండు (పలిదినమును 1 పొను 
(40 తులముల) |క్రొవ్యులేని మాంనమునుగాని, 212 జా 
న్పుల అనగా రమారమి 58 తులముల కోడి గుడ్లనుగాని, 
112 జిన్సుల అనంగా ౨5 తులముల బటానీలనుగాని, 28.6 
జెన్సుల అనలా 58 తులముల ఓట్సువిండినింగాని, ఒక 
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మేసెడు బియ్యమునకు నరిరాంగల్క అనయా 1 సేరు బియ్య 
మునుగాని, రమారమి కి వీసెల బంగాళా దుంపలనుగాని, 
ఒక మణుగు (దాతీపండ్ల నుగాని, 4 మణుగుల ఒక విసెడు 
సీమ కేగుపండ్లనుగాని, 4 మణుగుల ఒక ఏీిసెడు 'బేరివండ్రను 
గాని, 5 వీసెల క్యారట్లనుగాని, ఒక మణుగు క్యా బేజీనిగాని 
43 సె ంట్టపాలనుగాని_ భుజింపవ లెను, మనుష్యుని పొట్ట పరి 
మూణము 1,500 (గాములు అనంగా రమారమి 48 య 
లేక 120 తులములు పదార్గమునుమా (త్రమే స్వీకరింవం 
గలదు, ఇందువలన నే మి(శాహారము అవనరవమగుచున్నది, 
పొట్ట పరిమాణమును, మానవునకు గావలసి యాయాపడా 
ర్భముల యావశ్యక తను అనుసరించి మి(శాహారమును తిన 
నలెను. ఇట్టి మిశాహారమును జీర్ణశక్తి ననునరించి ఒకటికి 
"రెండుమూండు తడవలు తినినయెడల అవ్బటికిగాని శరీర 
వపోపణమునకు చాలినంత యాపహారము దొరకదు. 

శా స్ర్రజ్ఞు లు (పతిదినమును ఈ [క్రిందిరీతి ఆహారమును 
నిర్ణయించిరి, 

నూటికి 8 మొదలుకొని 20 పాళ్ల చాక మూంనకృ 
తులు; మిగిలినదానిలో (పతి పదిపాళ్ల కర్చనాహారమునకును 
ఒక పాలు చమురుపదారము. 

అనలా 8000 కాలరీల ఆహార వమునుకొనుండు, 

అనంగా 80 Xx 100 on 

నూటికి 8 మొ 20 డాశ మూాంనకృత్తులు--అనంగా 

240 కాలరీలకు తక్కు_వగాకుండను' 600 కాలరీలకు 
ఘం చ కుండను నమూంనకృత్తులు ' కావ లెను, 
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600 కాలరీల మాంనకృత్తులు తీననని తలంపుండు, 

4 కాలరీలకు 1 [గాము అగును, గావున ఇది 150 
(గాములగును, మిగిలినవి 2400 కాలరీలు, 

ఇ్రందుండు 10 పాళ్లకు ఒక పాలు చమురు ఉండ 
వలెను. గావున 100 పాళ్లకు 10 పాళ్లు చమురు, 
10 పాళ్ల కర్చనపదార్థమువలన 40 కాలరీలు వచ్చును, 


1 పాలు చమురువలన 9 న 
అన-గా గమారమి $50 కాలరీలలో 40 కర్చనములు, 
100 80 
2400 1920 క ర్చనములు, 
'కాంబట్టి చమురు 480 కాలరీలు, 


"షెర్‌ మును అను శా శ్రుజ్ఞడు (పతిమానవునకోను 
దినమునకు 70 (గాముల మాంసకృత్తులు (280 కాలరీలు) 
ాలునని తలంచుచున్నా (డు, మూూనిచి విశ్వవిద్యాలయము 
లోని పండితులు దినమునకు 100 [గాముల మాంసకృత్తుల 
నుపయోగింతురు ; కనంయాలో (ెంచివారు దినమునకు 109 
(గా-(మాం, క) ; అమెరికాలోని కొందు ఉపాధ్యాయులు 
దినము 10°4 an ఎడింబర్లులోని యొక వ్యావసాయిక 
కుటుంబములో 10/7", యవద్విపములోని ఐరోఫియను పని 
వాం(డ్రు 104 గ్రా; మాంసకృత్తులను నిత్యాహారముగా 
వాడుచున్నారు, 

అమెరికా సంయుక్త రాష్ట్ర )ములలో నగటున ఈ 
క్రిందిరీతిగా ఆహారము శేలినది, 
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ఒకొక్క మనుషమ్యునకు దినమునకు, 
మాంసకృత్తులు 114 (గ్రాములు, 
చమురు వస్తువులు 127 (గ్రాములు, 
క ర్చనములు 488 (గాములు, 
లీ424 “కాలరీలు. 
యుద కాలములో నిచ్చటి వటాలములకు దినమునకు 
4000 కాలరీల ఆహార మొనలయి డెను, 


ఆయా "అరి యుస్త్ప్వనూనము,. 


వసు విఫెాగములు ఉస పరిమాణము 
వసువు ఆలి ణ 
జతి నూటికి పాళ్లు, ఒకపౌను (120 
మాంస చము కర్చన తులములు తూని 
రదు 
ద కృత్తులు రులు ములు కకు "కౌలరీలు 


పొలు === లీ2ి తిరి 50 810 
డబ్బాపాలు ఖు TS 40) ౧ 1460 
విన్న ము. WOU BOS = “840 
మార్హరైను (జంతు 'సం 

బంధ మెనది — 12 71989 — 8815 
మార్లరైను (కాకసంబంధథ 

మెనది) ae సత్తు సరం ఆ అక 
ముక్కొ_బొన్న పిండి = 50 12 170 1,650 
కీట్సుధాన్యపు పిండి -- 18.4 66 652 1,795 
బియ్యము — 65 08 76.9 1,610 
హూోలుమోలు wae DOT IT 709 1,645 
"తెల గోధుమపిండి ఎ 108 14 707 1,640 
ఇ యేలుది — 87 0.9 786 3,620 
మాకరోని ఎఎ 104 0.8 780 3,640 
స్పా మెట్ట — 94 04 75 1,64 


8 
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ఈ సు విభాగములు ఉస్ట్ర పరిమాణము 


గులు నూటికి పాళ్లు, ఒకపౌను (120 

త్ర షోంస ము కర్బన తులములు తూన్సి 
టి కత్తులు రులు ములు కేకు కాలరీలు 
చాను రొశ్లు (బెడ్డు — 42 16 462 1,085 
రొశ్తు (జరమ్‌) — 6.9 16 51.8 1,185 
రొ్యక్టు (తెల్లనిది) వ 7,1 12 528 1,195 
పంచదార వ eS er OE స 
అం రప ల కా నా 70 1,225 
సగ్గు బియ్యము _ 1.4 — 780 166s 
కజ్ణుపెండలము ఆ 0.1 షా 88 1,85 

7 ము 12 10 మొ- 66 మొ- 1,860-మె 

బిసో._తులు h 19 re eat | 

వాదాక ' 12 చాక 7రి చాక 1920చాం4 
ఎండినకరాంటులు ఎ 1.9 1.5 ౮7.0 1,815 
ఎండుఖర్దూర పుకౌయ 10.0 15 22 686 1275 
ఎండిన అ త్రీపండ్లు 8. 0.8 670 1,290 
ఎండిన రై జినుప ండ్లు ] YT 61.8 1,270 


ఎండిన (వూనులు ] ఆలా నీ౮,] 1,040 
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వస్తు విభాగములు ఉప పరిమాణము 


ల నూటికి పాళ్లు. ఒకపౌను. (120 
వా మాంస చము కర్చన తులములు తూని 
ద కత్తులు రులు ములు కరు కెలరీలు 
బటానీలకి (ఎండినవి == 178 0.9 62.5 1,580 
బటానీలు పచ్చివి 15.0 27 09 9.6 285 
వీటుడుంప 2౧.0 1.0 0.1 74 160 
ముల్ల 0గి 80.0 (0.7 ౧1 ౨9.9 90 
యాబర్బు 40.0 0.8 0.4 2,1 60 
'లెట్యూూసు TO Ox 0.2 95 70 
వీరు దోసకొయ 15.0 0.5 O02 26 65 
నెలదీ 20.0 0.7 (౧,1 2,6 65 
స్కాగ్గెట్టురన్నరులు 7,0 17 08 72 180 
న్నీ నాక్కు_ (బచ్చలి) ఇ 1.6 0:3 తిల 100 
సోరికాౌటు చిక్కు. డు we HS 1.6 599 1,580 
ఫలములు 
అత్తిపండ్లు (పచ్చివి -- 12 -— 170 280 
క రాంటులు లా క్‌ wel, TIO 280 
దబ్బ కొయలు లెమను 80.0 (0.5 0.4 a4 125 
(చాకు 951) 0.8 11 lat 800 
నారింజ 270 O05 0.1] 7.6 150 
పీయర్సు 10.0 (04 ౧141 11.4 280 
ప్ర ము స్‌.0 0.7 ee THES తే2న్‌ 
బగానా (అజటి 35.0 06 04 18.0 265 
బిల్‌ బెర్రీలు — 05 05 149 8౧0 
చేరి పండు fi 0.7 0.7 144 805 
బ్లాకు “జె|క్రీలు a Jl తు 39 288 
వీమరేణు (ఆపీలు) 25.0 08 0.8 27 195 


జె రీ §.0 07 0.5 6.4 159 
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a వసు విభాగములు డాష్ట్ర పరిమాణము 
స్తువు నూటికి పాళ్లు, ఒకపౌను (120 
మాంస చము కర్చన తులముల) తూని 


ల కృత్తులు రులు ములు కళ కాలరీలు 
(గుడ్డు 11.2 115 3,5) జు 615 
నమూంనములు, 
గోమూంనము, 
(వక్త మొముకల భాగం 20:8 18.5 205 a 1,180 
వట్టికండ (శొవ్వలే 
నిది (శాండు 8:'1 17.9 6.9 — 675 
వట్టికండ (మధ్యరకము 
శాండు (డు లమ శకి 129 895 
వట్టికండ (కొ వ్వురౌం 12.0 17.0 15.8 1,000 
(కొవ్వు, ప్రవ 4.6 T7747 8,410 
గొల్రైపిల్ల 
“కౌలు 18.4 15.4 12.9 865 
చట్ట 20.8 140 22.4 ],245 
లోయను 14.5 155 22.9 1,295. 
గొజ్రైవాంసము 
కాలు 17.4 146 14.0 me 895 
చట్ట 22,5 18.8 14.7 ప్‌ 900 
లోయన్‌ 160 18.1 26.9 అట్లు 1,420 
మెద 27.4 11.0 17.0 = 970 
పందిమాంసము 
లోయను 19.7 18.0 280 — 1,250 


"కాలు 108 148 297 — 1,520 
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వస్తు విభాగములు ణప పరిమాణము 


వస్తువు నూటికి పాళ్లు, ఒకపౌను (120 
జ మొూంస చము కర్చన తులములు తూని 
ద కృత్తులు రులు ములు కకో కాలరీలు 
హామ్‌ (5) 18.6 18.8 81,7 — 1,610 
చజేకకా (00%) Tut 8.8 59.1 2 720 
చేపలు 
కొడ్డు 29.9 10:8 0.2 225 
కాడ్డు స్తీక్కు_ 9.2 165 05 850 
టర్‌ బట్టు 48.9 94 1.4 9ర్రైశ్ష 
మూక గెలు 44.7 10.2 4.2 865 
సోలు 29.7 18.4 1.8 298 
హాడక్కు_ 84.7 120 0.2 282 
భోడుక్టు (పొగచూర (6 
జెట్టినది) 82,2 15.58 0.1. 805 
హాలిబుట్టు 27.8 182 0.8 958 
"హె రింగు (క్‌ 26,0 14.6 8.8 648 
హా రింగు (కిష్పరుడు) 25,0 14.1 1].1 780 
“హ్మరింస (బ్లోటరు 21,8 15.8 9.0 662 
చె 'లెక్క_లనుబట్టి మనకు విసారముగా వేడిమినిచ్చు 


వానిని ఆజు తరగతులుగా విభజింపవచ్చును, 

1, భాన్యాదులు-9్రని (ప్రధమగణ్యములు ఆహార 
ములో (పతి చేశమునందును ఈ ధాన్యాదులు ఉండుటచేత శే 
జీవ యూతకు వలసిన యుష్టము లభించుచున్న ది, 

11, చమురు పదార్థములునిజమునకు ఇవియే (పథ 
నుగ ణ్యములు, కాం, ధాన్యమును తినురీతిగా చేయిని నూనెను 
మనము (తాంగలేము. ఇదిగాక ఏనిలోనిదంతయు ఉషమిచ్చు 
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పదార్థ మేగాని యితరపదార్థ ములు ఇందులేవు. వంచజార 
యెట్లు నంపూర్ణముగా ఉఊప్టము నిచ్చుచున్నదో అనశ్లు యీ 
చమురులును సంపూర్ణ ముగా ఉప్పమాయంగలవు, ముటియు. 
ఛాన్యాదులపాలు అధికముగా లేని వో చమురులు జీర్ణ ముకావు, 
ఈ కారణములవలన వీనికి ద్వితీయస్థాన మొనలగంబడినది 
గాని, తత్వమునుబట్టి యివియ్‌ ప్రథమగణ్యములు. 

[11, మాంనములనుజున్ను నుగూడ నిందుచేర్చవచ్చును. 

IV, చేయలు:---వమన చేశపవు చేపలకు తోధనలుచేసిన 
నాయకులు ఎవ్వరునులరు, క నం జంతుతత్యము (పపంచ 
మున కంతకును ఒక్క_టియే కొన నై లెక్క_లనే యించు 
మించుగా మనము స్వీకరింపవచ్చును. 

17, ఫలములు, 

V1, కాయగారలు, 

మన నిత్యాహారమును పరిశీలించి చూతను, (ప్రతి 
పూటకును ఒక మనుష్యుండు పావ్రుసేరుబియ్యపు అన్న మును 
గుప్పెడు పప్పును తీసికొను ననుకొనుయ; తినునప్పుడు నాలుగు 
మిళ్లిగరిటలనేయి వేసికొను ననుకొను(డు. అనయా శెండు 
పాన్రుసెర్ల బీయ్యము, రెండు గుప్పిశ్లపప్సు ఎనిమిదిగరిటలనేయి 
ఆతడు (పతిదినము తినును. 

మనదేశపు కూరగాయలకును పండ్రకును, ధాన్యము 
లకును సరిమెన లెక్కలు వేసిన నాధులు లేరు. అట్టివారు ఇంక 
ముందు పుట్టవ లెను, కాబట్టి (పకృతమున రమారమిగా 
మాత్రమే ఆక్క వేయవలెను, అందులకై ఒక (ప్రదేశమున 
నెను ఈ చెన్న పురిలో కొన్ని వస్తువులు తూశించి చూచితిని. 
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1 అశాకు బియ్యము 17 తులములు తూలాను, 

1. అ గోధుమలు 14 1 

1, కందిపప్పు 15 i 

"పెనరపవ్వు  1కకి ట్‌ 

99. మినపవప 16 i 

అ శనగపప్పు 15 భే 

రి ఆళాకులు 1 పడియగును, ఒకపడియనలా వమన లెక్కను 
1కే చేరు. ఈ లెక్కను 


=H సు a 


ఒకవడి బియ్యము 136తు; అర్థసేరు బియ్యము 4క్‌ళే తు 
ఒకపడి గోధుమలు 116 ; అర్థసేరు గోధుమలు 88క్లి తు 
ఒకపడి కందిపప్పు 120 ; అర్థసేరు కందిపప్పు 40 తు 
ఒకపడి పెసరపప్పు 124 ; అర్థసేరు పెసరపప్పు ఉ1శ్ణై తు 
ఒకపడి మినపపప్పు 128 ; అర్థసేరు మినపపప్పు 42 

ఒకపడి శనగపప్పు 120 ; అర్థసేరు శనగపప్పు 40 తు 


(షరా ఒక (గాము మాంసకృత్తులు 4 కాలరీల 
వేండిమినిచ్చును; 1 [గ్రాము కర్చనాహారము 4 కాలరీల 
'వేండిమినిచ్చును ; 1 (గాము చమురులు 9 కాలరీల వేడిమి 
నిచ్చును, 

ఒకపొను అనయా 40 తులములు, ఒక మనుష్యుండు 
దినమునకు రెండు పూటలుచేర్చి అర్థ 'సేరు బియ్యపు అన్నమును 
గుప్పెడు కందివవ్వును తిను ననుకొనుండు,. అర్థసేరు బియ 
మనలా 40 “శే తులములు అనలా రమారమి 1ష్టై పౌనులు 
అగును. ఒక పెను బియ్యము 1610 కాలరీల వె(డిమినిచ్చునని 
వెనుకటి పట్టిక తెలుపుచున్నది, "కాంబటి 1కే పొనులవలనను 
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1610 + 201 = 1811 కాలలరీ ఉన్షము లభించుచున్న ది, 
గుప్పెడు కందిపప్పు 8 తులములు తూంగు ననుకొనుండు, 

కందులలో 10.1 పాలు సీరు 22.7 పాళ్లు మాంస 
కృత్తులు 2.2 పాళ్లు చమురులు, ర్‌క్‌.ర పాళ్లు కర్చన్నములు, 
9.0 పాళ్ళు ఖినిజములు ఉండును, 

అనలా 100 పౌనుల కందులు తీసికొన్న యెడల అందు 
ఫా 22.7 మాంసకృత్తులు, 2.2 పౌ చమురులు, పౌ 55*8 
కర్బ నములు ఉండును. 

దీని ల 

(జు న్ఫును 567 పెట్టి గుణించి 20 "పెట్టి భగం చినయెడల |గాములువ చ్చును) 
మాంసకృత్తులు 927 పా=లిర0తి2 చి = 


కర్చనములు నవవ)  =8902'8 బె 
కాలరీలు 


మొత్తము 12560 = 97 ౨856076 (గ్రా = 142480.4 
2.2 పౌ చమురులు = 85-2 ఇ = 852౫537 = 
9979 m = 89811 
మొత్తము, 282241.4 
నూరుపొనులలో 282241.4  కాలరీలుకలవు గాన 
ఒకపౌనులో రమారమి 2822 కాలరీలు ఉన్నది, 

దినమునకు అజపావుసేరు కందిపప్పు తిను చో! 1] 

పౌను అగును, అనయా నిందు 981 కాలరీలు ఉన్నవి, 
ప్రై లెక్కరీతిని బియ్యములో 1811 





మొత్తము 28992 ల 
ఇంక నేతిలక్క చూతము నెలకు 1 వీసె 'నేయితిన్న 
యెడల దినమునకు 4 తులములగును, అనలా శే పొను, 


యా 


అయిదవ (ప్రకరణము 121 


ఒక పొను [కొవ్వు 8440 కాలరీలు. ఆందులో పది 
యననంతు 844 కాలరీలు. 


కాంబట్టి నిత్యాహార ములో బీయ్యము 18511 కాలరీలును 


పప్పు రల] ఫ్‌ 
నిత 544 0. (న్నది 
చేరి 268 , అగుచు 


కూరలలోను, మజ్జిగ చారుపులుసులలోను వచ్చు 
కాలరీలు చాలతక్కు_వగా నుండును. 


కహ పాటు చేయుటకు కి,500, ను కొన్ని యెడల 4 000 
కాలరీలును గూడపనినిబట్టి అవనరమగు చుండంా 2,700 
కాలరీలను నూ(త్రమే యిచ్చు ఆహారము జీవచ్చనములవలె 
(బదికియుండుటకు చాలును, మన మానవులు ఈ లోకములో 
8600 కాలరీలను 4,001 శాలరీలను తినుశ క్షిముంతులై న 
బలాథ్యుల యెదుట ఎందులకు పనికివత్తురు? ఇంతకును దినము 
నకు అర్థసేరు బియ్యపు అన్నము తినంజాలు పొట్టగలవారు 
మనలో ఎంతమంది యున్నారు ? అజసోలెడు పప్పు దినమునకు 
ఎంతమంది తినుచున్నారు గ్గ అంతవమూా[ తమైన లేని (బదుకు 
ఏమిశ క్రి సంపదలు కలదియగును, 

మైన నే నొనంగిన యీలెక్కొ_ వట్టి ఉజ్జాయింపు లెక్క 
కాని అంత నూ[తముచేత అది అపనమ్ముక మైనది గాదు. 


మనము తిను నాహారమును ఒకసారి తూచు 
కొన్నచో, సములు కొలతకు అది పనికివచ్చును, ఆన్న లెక 
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లన్ని యు (గాములలోను పొనులలోను ఉన్న వని కంకింప 
వలదు. ఈ (క్రిదిమానమును రమారమిగా లెక్కించుటకు 
అనగా ఆజ్ఞాయింపు లెక్క.లకు పనికి వచ్చునట్లు కూర్చి తిని:- 
ఒకపొను అనంగా 40 తులములు, 
ఒకపొాను అనలా 16 దె"న్పులు,(గ్రాము 
1 జను అనంగా క్ర (గాములు = 28 లివ్‌ 
lf (గాము అనలా కః బే"న్సులు, 
pres అనగా ఉ5కి'6 [గాములు, 
40 తులములు అనలా ఉ5లి,.& [గాములు, 
1 తులము అనలా 11.54 [గాములు, 


1వీసె అనతా 1860.8 (గ్రాములు 

శ మొ అనయా 680.4 |గాములు, 
ఏం బులము=శ్లే నీసె=10 పలములు అనగా 840.2 గాములు, 
పంవు = కీ పవీసె=5్‌ పలములు అనయా 170.1 (గ్రాములు, 


1 పలము అనయా 84.02 (గాములు, 

ఆహారముయొక్క_ విలువను వరిగీలించునప్వుడు ఈ 
[కింది లెక్క_లు మనకు ఉవయోగించును, 
బ్రింగ్లాండులో రాయల్‌ సానయిటీవారి ఆహారోప సంఘము, 

ఈ సంఘమువారు ఆహారము క అవుగానున్న ల 
"కాలములో నిత్యాహారము ఈ [కిందిరీకిని ఉండవ లెనని నిర్ల 
యించిరి, అనయా ఇంతకు తక్కువవడినయెడల తీ ణదశయని 
యర్థము, ఒక మధ్య వయస్కు_ండగు మానవునకు 8,000 కాల 
రీలు సామాన్యపరి స్థితులలో తప్పక ఉండవలెను. ఏపెేవ పరి 
స్థితులలో నింత కధికమగును. కాబట్టి బాలబాలికలకు దీనితో 
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వయస్సు సంవత్సరములు పరిమాణము కాలరీలు 
0_._.ముదలు 6 వణకు 0,5 1500 
6 మొ.___ 10 సం|వణకు 0.6 1,800 
10 మె. 14 నం[వణకు 0s! 2 100 
14 నం! పైన బాలికలకు 0.88 2,490 
14 నం! పైన (బాలురకు) 180, 8,000 


ఇదియే యొక్కునవివరముగా 107 ప్రటలో చూవంబడినది. 
కొలతలు ఎట్లు సాధ్యవమగును ? 


పూటపూటకు ముద్దముద్దను తూచితినవలెనా * ఈ 
తూనికలు ఎట్లు సాధ్యమగను 1 2 బ్ర ఇట్లు చేయుట యెవ్వరితరము? 
అసి కట్రునురు ప్రశ్నింపవచ్చును. నగటున ఎంత తిను 
చున్నామో _కెలిసికొనుటకు అంతకష్ట్రములేదు, బుద్ధిపుట్ట 
వలనుగాని పనియొక లెక్క._లోనిదికొదు. *ఒకనెలలో మో 
యింటికి ఎంత బియ్యము, ఎంతపప్పు, ఎంతకాయగూరలు, 
ఎంతేపంచడార, ఎంతపాలు పెరుగులు, ఎంత యితరాహార 
పదార్థములు కొనుచున్నారు ? ఈపాటి తెక్కనై.న చేసికొను 
టకు మోకు బద్ధకవూ 1 అశ్లేని మీరు (ప్రపంచాతీతులు. ఈ 
భూలోకమునకు మీరు తగరు, ఇచ్చట పుట్టినది సపెద్దపాజి 
బాటు తత్‌ తణమే 'సెలపు వుచ్చుకొనవచ్చును.”” అని సంసార 
సాగరమను నవలయందు (వాయయిడియున్నది,* 

అట్లు లెక్కచూచుకొని ఎంత బియ్యము ఎన్ని నాళ్లు 
వచ్చినది * దానికి ఎన్ని కాలరీల విలువ + ఆ) తక్కి నపదార్ల 


న త్వరలో నే యిది యీ [గంధమాలయందు ము దింప (బడును, 
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ములకు ఎన్ని కాలరీల విలువ ? మూయింట ఎంతమందిజనము 
ఉన్నారు ? వారికి దినమునకు ఎన్ని కాలరీల యూహోరము 
కావలెను?” అని లెక్కె_ పెట్టి మా నిక్యాహారము చాలినంత 
బలము కలిగియున్నదో లేదో సులభముగా రమారమిగా 
నెబుంగవచ్చును, 

నిత్యమును పనికివచ్చు "లెక్కలు, 

(1) ఒక కుటుంబములో తల్లియు వుతబోధకుండు 
తండ్రియు, 9 12,14 వయస్సుగల కుమారులును 14 ఏండ్లకు 
మించిన యుద్దజు పరిణారిక లును ఆన్నారు, వారికి వారము 
నకు ఎన్ని కాలరీల యాహాోరము కొనవ లను, 


పరిమాణము ఒకదినమునకు 
తండి L*0 = శీ,000 కాలరీలు 
తర్హి 0'88 = 2490 ,, 
9 ఏండ్ల కవూరుండు 0°6 = 1800 ,, 
12 ,, ప 0*7 = 2100 ,, 
14 ,, me 1*0 = 8,000 


0:88 = 2,490 
0:88 = 2490 
5.86 = 17,5870 
బారమునకు 579367 =88,89 = 17,870 7 = 121,590 
(2) ఒక కుటుంబములో ఒక కూలిపనివాండు, వాని 
భార్య, 11,9,5 సంవత్సరముల మువ్వురు బిడ్డలు, తొమ్మిది 
ఇజలలవాలిక ఆన్నారు, వారికి వారమునకు ఎన్ని కాలరీలు 
"కావ లెను ? 


౨ ప్రరిణారికొలు { 


అమబుదవ (పకరణము 


125 


దినమునకు 

మనుష్యుడు 125 = లీీ750 కాలరీలు 

భార్య 0:88 = 2450 ,, 

11 ఏండ్ల బిజ్ల 0*7 = 2100 ,, 

9 ఏండ్ల బిడ్డ 0*6 = 1800 ,, 

స్ట్‌ ఏండ్ల బిడ్డ 0*5 = 1500 ,, 

9 చలల బిడ్ల 0*5 = 1,900 ,, 
438 19,540 

అనయా వారమునకు 488xX7 = 80°66 = 
18,140 x7 = 91980 కాలరీలు 


మతబోధకునకంతు కూలివానికి శరీరకష్ట్రము హెచ్చు. 
కాంబట్టి వానికి అధికముగా ఆహార మోాయవలసివచ్చినది, 
ఆయాయి వృత్తులకు 127 వ్రుటలోని రీతిగా అధికాహార మాయ 


కర ర 


(2) ఒకకుటుంబములో వారమునకు 68, 420 కాలరీల 
ఆహారమును కొనుచున్నారు. బ్రంటనుండునది కాయక ప్టమును 
బలముగాంజేయు. కూలివాండు ఆతని 18 సంవత్సరముల 
కుమా శ్ర, 5 ఏండ్ల పిల్ల వాండు, 14 ఏండ్ల న్నే హితునికుమా ్తె 


వారికి చాలినంత ఆహారము కలదా? 


కూలివాడు శీ750 కాలరీలు. 
కుమా డె 2490 కాలరీలు. 
'స్నేహితునికువూ శె ౨490 కాలరీలు. 
ద్‌ ఏండ్ల బాలుడు 1500 కాలరీలు, 


దినమునకు 102830 వ 


అనలగావారమునరు 
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71610 కాలరీలు, ఆహారము వాలదు, కుటుంబము (కమముగా 
శ్రీణించి బలహీనమగును. కొన్ని నాళ్లకు కూలివాయ వట్టి 
కోపిస్టి మై తిన్నగా పనిచేయ లేక స. కోలుపోవచ్చును 
వత త 8190 కాలరీలు అనయా దినమునకు . 1170 
"కాలరీలు తక్కువ అగుచున్నది. 


లస్కు_గారు ఆయావృత్తులకు ఈ క్రింది లెక్కలు ఇచ్చు 


చున్నారు ల 
పురుషులు మాంసకృత్తులు చమురులు కర్చనములు దినమునకు 
(గాములు (గాములు (గ్రాములు కౌలరీలు 
కుట్టుపని 109 81 495 8,145 
ముతబోధథధ మలు, "పెద్ద డ్‌ 99 148 488 8,480 
ల 
ఉఆపాథ్యాయులు 88 125 4830 8,195 
వ్యవసాయదారులు 102 181 5(6 8,610 
ఎంజీనీరింగు ఉద్యోగులు 85 128 895 8,070 
కూలిపని వాండు 94 102 479 8,210 
దుకౌణ చారులు 90 1]] 405 2,980 
కీల 97... 118 460 8245 
కూలిపని చేయు వీల్ల లతేల్లులు 105 65 472 2,895 
పనినుండివిరమిం చి 
ఊరక యుండువారు 81 121] 420 8,095 
గుమా సూలు 92 120 419 8,125 


వయస్సునకు తగిన 8,000 కాలరీలు, 2490 కాలరీలు 
అనురీతి వై లెక్కలకు పనిచేయు ఒక్కొక్క గంటకే వృత్తి 
ననుసరించి ఈకింది కాలరీలు కలుపవలెనని లన్కుదొరగారి 
పరిథోధనలవలన 'లేలుచున్న ది. 
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(పతి గంటకు 


వృత్తులు మామూలు కొల 
దలకు కలుపవల 

పురుషులు నీన ఆధికబలము 

కీ లుప్రురుషులు 

కుట్టుపనివాండు 57-44 
పుస్తకముల చెండరు ౮685 81 
చెప్పులు కుట్టు వాండు 90 
కమ్మురిపని ]41 
వ డెంగి 164 
రాతిపనివాండు 80 


(శతి గంటకును 


వృత్తులు మౌమూలు కొల 
రీలకు కలుపవల 
నీన అధికబలము, 
పురుషులు త్తీలు 

అంపపు పనివాడు 878 


మైపుకొట్లు పని నిమషమునకు 
ర్‌ి0నూటలు 2 

గజ్జలు ఉతుకుట (తేలికగా) 124 
(బరువు గా) 214 

సామాన్యపు ఇంటిపని Si 


పృంగ్లందు అమెరికా జర స చేశముల గవర్న మెంప్లు 
యుదనముయములో ఒక్కొక్క. ఛటునకు 5,500 కాలరీల 
ఆహారమిత్తురు. _ ఉత్తర ధృవయా(త్రచేయు సామాన్య 
మానవులకు దినమునకు 8,000 కాలరీల ఆహారము కావ లను, 
దవీణ ధృవయా(త్రభో స్కాటుగారు తమ పరివారమునకు 

నమునకు ౨,000 కాలరీల డాంక ఆహార మిచ్చిరి, 

కొన్ని చేశములతలో ఫలహార ములమ్ము నంగళ్లలో వస్తు 
వులు కాలరీవిలువనుబట్టి అమ్ముంబకుచున్నది, పరిమదూణము 
నకు తగినషుగా అంద మ అలరు కర్చనము 
లును, చమురులును లోహాోదికమును యభధా[కమముగా 
శా(స్త్రైయముగా నుండును. అందలి జనులు (గుడ్జవారివ లె 
“కాఫి హోటలకుపోయి రెండు బఇడ్జానలు తే, ఒకపూరీ తీసి 
కొనిరా; ఒకకప్వు శకాఫీతె”” అనిశాక్సి,  ఆలోచనలేకుండ 
ఆహోరప్రు విలువ ఎబుగకుండ, ఏదోతిని వచ్చి వేయక “100 
కాలరీల పూర్ణాసోరము'ే; 120 కాలరీల ఆహారము తీసి 
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కొనిరా;”” అని యడుగుదురు. ఒకరకము ఆహారము 100 
కాలరీలకు రు 0-0-6 అగుచో మజియొకరకము ఆహారము 
100 కాలరీలకు రు 0-8-0 కావచ్చును. ఈ రీతిగా వ స్తుతత్వ 
మును చేతిలోని సొమ్మును చూచుకొని ఆహారములు కొన 
వచ్చును. 

ఆహారపు కాలరీల సంఖ్యపట్టున ఈకింది విషయములు 
గమసించవ లెను వ 

(1) దినమునకు మూండు వేల కాలగీలుకావలఠెం గదా 
యని అంతయు కర్చనాహార మే తినరాదు. ఒక్‌ మిడిమిడి జాన 
ముగల "పెద్దమనుష్యు (డు ఇట్లు గప్పాలుకొశ్రైను, పంచదార 
తిన్న వెంటనే బలమిచ్చును, నాకు ఏ సమయమునకు ఎంత 
బలము కావలెనో అంత పంచదారను తిందును* ’” తుద 
కాత(డు అతి మూ త్రవ్యాధి పీడితుండై 'రాచపుండ్ర తో తీసి 
కొని చచ్చెను. కర్బన నంబంధమైన పదార్థములనుండియే 
కాలరీలను| గహించుట తప్పు, అనారోగ్యకర ము, తినునాహో 
రములో అధమము 70 మొదలుకొని 100 (గాములదాంక 
మాంసకృత్తులు తప్పక యుండవలెను, అందు అధమము 80 
(గాములైన జంతు సంబంధ మైన మాంనకృత్తులు-__అనంగా 
పాలు, పెరుగు జున్ను, (మాంసాహారులై నచో చేపలు, 
మాంసము, (గుడ్లు) మున్నగునవి యుండకతీణదు. ఇందువల 
న్‌ wr గృహములలో పూర్వకాలమున తప్పక పాడి 
యానవులును గేజెలును నుండెడివి, 

అనుభవమువలన ఆచారములు స్ట్‌ మై పాలు ెఠు 
గులు, మజ్జిగ, మజ్జిగ లేంటకలిపిన దాహము, మున్నగునవి 
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యుండెడివి. నేటి కాలవు మానవులలో (పతిమనుష్యు డును 
తన చేహభారమును తూంచి తెలిసికొని ఒక్క_కై లో(గాము 
తూనికకు 1 |గ్రాముకు తక్కు_వకాకుండ మాంసకృత్తులను, 
అందు *+ఇంచుమించుగా మూడవ పాలు జంతుజములగు మాంస 
కృత్తులను తీసికొనవలెను, ఇది తప్పని సరిరున కనీనపు లెక్క... 
అంత కెక్కు_వగానే మాంసకృత్తులను తినుట శక్తి సంపదలు 
కల వూనవ బేశములలోని యాణచారము,. ఆహోరమువలన అట్టి 
-జీపామునోబలములను సంపాదించినా రే వర్థిల్లుచున్నారు. 
కైలో(గ్రామును 1000 బట్టి గుణించి 454 పెట్టి భాగిం 
చినరమెడల పౌనులు వచ్చును, 
ఒక మనుమ్యుండు 70 కై లో[గాములు తూగు నేని 
1041600 పొనులు---అనలా రమారమి 154 పౌనులు, ఇట్టి 
వానికి 70 [గ్రాములు అనయా 280 కాలరీల మాంసకృత్తులు 
నిత్యాహార ములో తప్పక చేరియుండవ లెను. 
మజియొకరీతిగాం గూడ లక్కి_ంచుకోవచ్చును, కష్ట 
పొటు చేయునొకమనుష్యునకు దినమునకు 8200 కాలరీల 
బలము కావలెననుకొనుయు, అందులో 100కి పదికాలరీలో 
"లేక పం జెండు "కాలరీలో మాంనకృత్చ డార్థ సంబంధమైయుండ 
వలను, అనలా లతి200 బలముకావలసిన  వమనుషవుంనకు 
(1008 10 చా) 820 కాలరీలో, Bేక(1008 12 చా) 884 
-కొలరీలో వమూాంనకృత్పంబంధ మైనదిగా నుండవ అను, 
అనంగా 154పొనుల తూనికకు 280 కాలరీలు కనీనము. 
ఆమనుమ్యుండే 3,200 కాలరీల పాటు పడునేని 820 కాలరీలు 
కనసీనము, మిగిలిన దానిలో కర్చనములు చమురులకంకు నాల 
0 
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గు రెట్లయిన నధికముగా నుండవలెను. రద్దు, లోహములు, 
(పాణధాతువులు, జీర్హాదిగుణములు వవీయన్నియు "వెనుకటి 
(పకరణములందు కెలిపినరీతిని ఉండవలెను, 

ఆం(ధులారా,. దాదాపుగా నైన నింత పాటిధయాహోర 
మును మిరు నిత్యమును తినుచున్నా రా? "లేనియెడల మోవలన 
మోకు6గాసి డేథమునకుగాని అంతగా (ప్రయోజనము లేదు. 

(2) ఆహారనిర్లయము పట్ల వయస్సు చాల ప్రధానము, 
వమన దేశములో పసిపిల్లలను ఎండగట్టుట యాచారము, చక్క 
గా అవయవములు పెరిగి వికసింపవలసిన కాలములో నూ. 
డు పూటలతిండి, ఒకకాని లేక ఒకఅరణా చిటు తిండితో మన 
చఛచాలుర జన కడ లేటుచున్నది. పుష్టిగా “వరుగుటకు చాలు 
రకు పాశ్చాత్య ేశములతో చక్కని యాహారమిత్తురు, 
వారు తవు జీవధారణకు తోడు అవయవ నిరాణముకూడ 
కావించుకొనవలసియున్న ది, ఆయా వయస్సులకు ఎంత యూ 
పరము కావలెనో యిదివణుకే 'తెలివితిమి, మంచి వాాయా 
మముచవేసి శరీరము పెంచుకొను బాలురకు పాశ్చాత్య దేశ 
ములలో నొకానొక పాఠశాలలో దినమునకు 4,850 కాల 
రీల ఆహారము నిచ్చుచున్నారు. ఇది చాలక వారు రహాన్య 
ముగా దినమునకు 650 కాలరీల ఆహారమును అంగళ్లనుండి 
కొని తినుచున్నారు. అట్లని అజీర్ణ రోగము వారికి లదు, పడు 
శ్రమ ననునరించి సర్యావయనములు నికానము నందురీతిని 
వారిచే వ్యాయామముచేయించి అందులకు తగినట్లు ఆవహాోర 
మును మననము ఒనంగవతెను. వున బాలురను జీవముగల క 
నీరములతోడి [బత్తుకునశే తయారు చేయుచున్న జాతి మన 
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యూం[న జాతి, ఇ్రబ్లు[వాసినంనులకు పాఠకులు నుమ్యూయున్నిం 
తురుగాక, ఇది స అనినదిగాని దూషీం-చుకో 
ఆఅకుంగాదు, ఒక బాలుని శరరవై శాల్యముననునరించి, ఒక 
మోంటళు వై శాల్యమునకు 60 కాలరీల చొపహ్లన లెక్క వెసి, 
ఆహారమిోయవ లను, ఈ|పక రణమునందలి పట్టిక లలోని "కాల 
ల సంఖ్య దీనికి సరిపోవును. అనే 80 ఏం;స్ట నిండిన వృను 
'నకుేహావై శాల్యమునకు పు జ లి0 Fe oO శూ, 
నాలురకు చాలినంత ఆహారము ఈయని-చోవారు తల్లి దండు 
అకు తెలియకుండ గిన్నెలు, బుట్టలు "తజుచి దొరకిన వదా 
ర్భములను ఎత్తుకొనిపోయి తిందురు, ఆరోగ్యమును పాటించి, 
చ్యాయాముమును గు ర్లించి తగినంత అధికాహారమును మనము 
పసివారి న. తప్పదు. 

(క త్రై స్ప పురుష విశేదమును బట్టి కూడ కొలతలు మాణు 
ను. 14 క దాయక అందణకు ఒక్క_శురీతి చేహాభివృద్ది 
కలుగును. అటువెనుక పురుషుని ఆహారములో 0,రికి వంతు 
(స్ర్రీకిచాలును, ఒకవిరాటరు శరీర వై శాల్యమునకు 20-80 
'నంవత్పరముల న ఫవురుషునకు గంటకు 
ఏ9,5 కాలరీలును అట్టిస్ర్ర్రఃి ౨" కాలరీలును జీవించియుండు 
కొజకు మూత్రము చాలునని డ్యూబోయిసుగారి శోధనల 
వలన 'తేలుచున్నది, ఒక మనుష్యుని శరీర పరిమాణమును 
"తెలిసికొనుటకు శూ బోయిసుగారు ఈ క్రిందిపద్ద కీని "ఆలి 
శిరి ౩. 

అ శక 0,195 పా 0.725 71.84, ఇందు 
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ఫొ=మనుష్యుని పొడుగు, కాని యీ అక్క గణిత విశారదు 
లగు పాఠకులే సుగమము, సామాన్యులకు మై ని చెప్పిన పద్ధతి 
నవలంబించిన చాలును. 

4, ఛరీరోప్టము---కొందజక రీర మెప్పుడును తాకి. 
నచో వెచ్చగా నుండును. ఇదిగాక జ్యరము, పరు గెత్తుట 
మున్నగు వానివలన శరీర వువేండి 'పాచ్చును. (పతి మాన 
ఫునకును 9'/,ఉ ఫా, వేడి సాధారణ శరీకోసప్త్య్రము. ఇంతకు 
హాచ్చిన యెడలంగాని తగ్గిన యెడలంగాసి అట్టి ఒక్కక్క 
డిగీకిని గంటకు నూటికి ఏడువంతున కాలరీలు హాచ్చును 
లేక తగ్గును. అనలా సామాన్యస్టితిలో ఒక మనుష్యునకు 
2,500 కాలరీలు ఒకదినమునకు కర్పుపడు ననుకొనుండు, 
జ్వురమువలన ఒకడిగీ ఉప్పము హెచ్చినదనుకొనుండు. 
అనగా మామూలు 2,500 కాలరీలుగాక, శైల. గంటకు 
నూటికి 7 వంతున (25౫7) = 175 కాలరీల వెండి అధిక 
ముగా నష్టమగును, అనంగా (24 గంటలకు) ఒకి దినమునకు: 
24 x 175 = 4200 అధికముగా శరీరమునుండి నష్టమగును, 
అనగా ఇంత వండిమినిచ్చు శరీరభాగము దహించుకొని 
పోయిన దన్నమాట, ఇందువలననే జ్వర పీడితులు ఒక్కనాంటి 
జ్యరమునకు. గూడ దుర్చలులై పోవుదురు, 

అకు పనవికాలముకూడ మనుష్యులనుపీల్ని వ్‌వ్పీ 
చేయుచున్నది, కడువులోనికి పోయినంతనే 'కాలరీలనిచ్చు 
పంచదార పానకము మున్నగునవి అందువలననే ఆ కాల 
ములో మనలను సేంద బేర్చు చున్నవి, 
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కాొలదీలు "లక్కచూచుకొని ఆహారము తినినంత నే 
లాభముతేదు, ఆపోరమునందు (పతిదినమును 70 (గాములకు 
(ఆజుతులములకు తక్కు_వగాకుండ జీవధారణ మునకై మాం 
నకృత్తులు కావలెననియు తినెడి యాహోారవు కాలరీల నం 
ఖ్యలో పదియవవంతో వం(జెండవవంతో మాంనకృత్తులకు 
నంబంధించి యుండవ లెననియు, చేసెడిపాటు (కష్టము ననున 
రించి స నిర్హయింప బడుననియు నింతవజఅకు. 
జెలునం బడినవి, 

మటియుిక విషయమునుగూడ ఈ నందర్భమున గవమె 
నింపవ కాను. సిలి లిటుసును నిటిలోముంచిన అద్దు కాగిదము 
శీలిరంగు కలిగియుండును. దినిని లిటును కాగిదవుని ుప్వుదురు, 
కొన్ని పదార్థములు తగిలినయెడల సీరంగు ఎజ్పంబడివోవును . 
ఓిలిరంగును అనలా నిలిలిట్టసును ఎకి జ్ర లిల్బునుగామార్చి వేయు 
పదార్థ ములకు ఆవ్హుములు (ఆసిక్సు) అనివెరు, -ఈ యెజ్జ 
లలు నును మణుల కొన్ని పదార్థములు ఎప్పటి సీలిరంగుకు 
మూర్చ్పును, క్‌బుకి ఆల్క_లీలు pee సువ అతున లమొక్క 
రంగులో ఎట్టిమార్చును వేయ లేని పదార్థములు తటస్థ 
పడార్థములు, కాబట్టి యా[వపంచములో ఆవమములుఆల్క_ 
వీలు, తటస్థములునని వమూండుజాతుల పదార్థములుక లవు 
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మనముతిను నాహారము శరీరమునకు ఆల్క_లిత్యమును 
(పండితు లిట్టిపదములకు మన్నింతురుగాక) కలిగించవ లెను. 
అన్హుముయొక్క_ గుణమును ఆల్క_లీలును చంపి వేయును, అక్షే 
ఆల్కలీల గుణములను ఆవ్హుములు చంపి వేయును. మ్య త్లము 
మోద ఆల్క_లీలకు బలము పాచ్చవలెను. అవి ఆన్షుబలమును 
హరించి చేహమునకు ఆల్క_లీత్వము నొనంగవలెను, మనము 
తిను నాహారములు కొన్ని అన్లుత్వమొనంగును ; మటికొన్ని 
ఆల్క_లీత్వము నొన6గును, కాబట్టి కేవలము కాలరీల లక్క 
మోందనే ఆహార పద్ధతులను ఏర్పజుచుకొనుట చాలదు, ఆల్క 
లిత్వము మిగులునట్టు పదార్థములను మనము కరూార్పుకోన లెను, 

ఒక పదార్థములోని అన్లుత్వ ఆల్క_లీత్యములు నిర్హ 
యించుటకు ఒక్క కేపద్ధతి ; ఆ పదార్థమును కాల్చి బూడిద 
చేయుడు. ఆబూడిద ఆమవ్హుగుణము కలదియ్మో, ఆల్క_లీగుణము 
కలదియో  లిట్సుసుతో నిర్హయింపు(డు, ట్ల దర్విక్కు_ అను 
పండితుడు ఇట్టి న్లోధనలుచేసి, కేవల అన్లుత్వాదులేకాక వాని 
పరిమాణము కూడ కొలత వేసెను, ఈ [కిందివి ఆ మహసీయుని 
'లక్కలు, 


ఆమ్ల తం ము 
(Acidity) 
నూరు (గాము నూరు (గాము 
లలో ఎంత ఆమ్ల అలో ఎంత ఆను 
తము కలడు, త్వము కలదు ల 
ఆయిస్ట్ర రులు 80.00 చేప (హాడక్‌ జూల్సి 16.07 
(గుడ్డు (పశ్చనిభొగము 26.69 కుందేలు మాంసము 14.80 


శో డిమాంసము 17.01 గొడ్డుమాంనము (కొవ్వులేనిది 18, 9] 
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"లేగదూడ 18.52 (కౌకర్లు 7.81 
ఓట్సుపీండి 12.98 తొటై (గోథుమ సమాలము) "7,8 
పందిమాంసము(క్రొవ్వులేనిది) 11.57 ట్రై Tel 
చేంప ("పెక్‌ జాతి 11.8] మొక్కజొన్నలు (తీయని వి 
(గుడ్డు (యావత్తును 11.10 యొండినప్సి 5.95 
క ప్పమౌాంసము 10.86 (గుడ్డు - తెల్ల నిభాగము  5.2కీ 
బియ్యము 5,1 ఒటానీలు (వీనట్సు) 8.9 
ఆల్క త్రీ 
నూరు |గాములలో ఎంత నూరు (గాములలో ఎంత 
అల్క_లీ కలదు * అల్కలీ కలదు * 
బీన్సు (లీమా) ఎండినవి 41.65 కరాంట్సు (ఎండినవి) ర్‌, 27 
చిక్కుడు గింజలు (బీన్సు) నారింజిలు * 5,61 
ఎండినవి * 28.57 అజట్‌ * 
రై సీన్ఫు 28.67 బనానా 5.56 
ఆల్జుండ్సు * 12,38 నిమ్ము కాయలు వ్‌,త్వీర్‌ 
బీట్‌ 10.86 కాలిప్ప వరు 5.88 
"కొారట్సు 10.52 పీస్‌ 5.04 
సలరీ 7.75 కాబేజీ 4.84 
మస్కు_ మెలన్‌ * 7.47 పీమనేంగు (ఆపిల్చు) 8.76 
ఛెస్టునట్సు 7.42 రాడివ్‌ (ముల్ల గి) 2,57 
లెట్యూసు 7.57 టర్నిప్పు 2.68 
బంగాళాదుంపలు * 7.19 ఆవుపాలు * 9,87 
బటానీలు (ఎండినవి) 7.07 ఆస్పనలేగస్‌ 51 
(దాతు. 


మానవాహారముగకు ఆపయోగించెడి పదార్థము 
అలభోలల దయా వస్తు నముదాయములో (1) కాలీ 


* ఈ గుర్పుగలవి మూ[త్రములోని అమ్హుత్వమును తగ్గించుటకు నాల 
మంచివని తేలినది, 
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యము, (2) పొటాసియము, (8) సోడియము, (4 అమాూని 
యమునను నీనాలుగును ఆల్క_లీలు, అందు ఎముకలలో 
'కాల్టియము విస్తారముగా నుండును. మన శరీరములోని కండ 
రము (మాంనము) లలో అషోనియము ఉండును, , 
చేహమునందు ఆన్లుత్వము అధిక మాయెచేని రక్త 
ములో అన్హుత్వము హాచ్చును. ఇట్టి రక్తము శరీరములో 
(పనరించినప్వుడు (1) మూ(త్ర కోళశములు అందలి అన్లుత్య 
మును లాగి వేసి శరీరమును రథీంవంజూచును, అప్పుడు మూత 
ములో అన్హ్లుత్యము హాచ్చును, అందువలన మూ[తము విడు 
శునప్పుడు మంట మండును, "బేడా వాలవేండిగా నుండు 
స్పర్శమువచ్చును. ఈవిధముగా మూ[తకోశ ములో అన్హుత్వము 
పాచ్చి మూత నంబంధములగు రోగములు కలుగును. 
(2) ఆన్హుర కము కండరములలో (ప్రనరించు నప్పుడు ఆ కం 
డరములలోది అమానియము ఈ ఆన్లుతృమునణచుట్యకై 
'వెడలివచ్చును. అందువలన కండరములు శీణించును. (ల) 
ఎముక లలోని కార్ధ్ఫీయము వెడలివచ్చి ర_క్షములోని ఆన్లుత్వ 
మును అణంచిపయయూనును, అందువలన ఎముకలలో 
సున్నము తగ్గిపోయి కాడలవ లెనని దిటనుచెడి వంచుటకు 
వీలగును, (4) ఆన్లుమువలన ర_క్షనాళములు నహితము పొంగి 
విశాలములయివేోయి కన్ని నాళ్లకు చీలి తిధిలములగును, (5) 
పక్షవాతము, వాతవునొప్పులు, తలనొప్పులు, కంటికి చెవికి 
నంబంధించిన జబ్బులు, మున్నగు వాసికిని ఇది దమొక (పథాన 
కారణమై యుండును, ఇట్టి బహువిధములె న రోగములు 
ఈ ఆన్లుత్యమువలన కలుగును, కాబట్టి "కాలరీల నంఖ్యకు 
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తోడుగా అల్క_లీత్వ్య గుణమునుశూడమనము ముఖ్యముగా 
వరాచుకోోనవ "లను, 
ఆను వలా సరు 

-ియ్యము, జొన్నలు, గోధుమలు మున్నగు కంకి 
థాన్యములన్నియు ఆన్లు గుణముకలవి ; మాంసము, చేపలు, 
(గుడ్డు, జంతువుల (కొవ్వు మున్నగు జంత్యా హారములన్నియు 
అమ గుణముక లవి, కానిపాలు జంత్యా హోర మయ్యును స్వల్ప 
ముగా ఆల్క_లీగుణము కలది, 

ఆల్కలీలు, 

కాయగూార లన్నియు ఆల్క లీలు, వానిలో చిక్కుడు 
కాయలు, బిటుదుంప, క్యారట్టు, పార్పినిప్పు, స్పినాక్కు-(బచ్చల్సి 
శోధనలవలన ఐరోపా వారికి బాలనచ్చినవి. మూత్రములో 
అన్లుత్యము హపాచ్చినప్పుడు నారింజపండ్లును, బంగాళాదుంప 
లును, చిక్కు_ళ్లును, శే సినువంక్షును, పాలును బనానా (అబిటే) 
పండ్లును చాలబాగుగా పని వేసినవి. ఐరోపా బేశవుఫలజాతులలో 
(పూనులు, స్త సలర (కాను "బెరీలుగాక తక్కిన ఫలములు 
అన్నియు అల్క_లిలే, 

శాధరు విక్కుగారు మూ[తములోని అన్లుమును ఎకు 
కోరిన అట్టుగా ఆహార సశోయమువలన వార్చి వేయవచ్చు 
నని బుజువుచేసిరి, ఆల్క_లీ ఆహారము హోెచ్చినయెడల 
క్రమేణ ఆన్హుత్టము తన్ని ఆల్క_లిత్యము హాచ్చును. ఈపిపు 
యమును [గ్రహించి సాంసూము అను డాక్టరు ఈక్రింది కధ 
నలు కావంచెను, 

(1) 68 నం! వయస్సుగల రుొక స్రీ ఆమ్హుత్యముచే 
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బాధపడు చుండెను. ఆమె ర_క్తఘర్షణ (బ్లడ్‌ (పైషరు) 240 
దాశ హాచ్చిపోయినది్వి సరిగా డోంపిరి ఆడదు; కడువు పులిసి, 
పోయినది; మూ(తము అతి ఆమ్లము, సాంసూముగారు ఆమెను 
ఆమవ్హుత్వము పుట్టించు ఆహారమును కొంచెముగాను ఆల్కలీ 
తము పుట్టించు ఆహారము అధికముగాను తినునట్లు చేసిరి, 
కొలది దినములలో మూత్రము సరిపడి ఆవ్హుత్యము పోయి 
నది. ర_క్షఘర్గణ 145 కు (క్రమముగా తగ్చినది. రోగము కుదిరి 
బలము హౌెచ్చినది. కష్టపాటు కల పనులను చేయుటకు 
ఇప్పటికిని ఆమెకు ఆయానములేదు, 

(2) 48 సీమకుం చేళ్లు "తేంబడి నాలుగు విధములుగా 
పోవింవంబడెను. ఒక తెగ 12 కం బేళ్లకు అవి తిను సామాన్యా 
హోరము ఒనలోయ డెను, నెల సలకురక్తఘర్ష ణ, మూ తామ్లము: 
మున్నగునవి శోధింపంబడెను, మూ తము ఆల్క_లీ ర_క్తముర్ష 
ణదాని కుండవలసినంతయె ; ర_క్షనాళములు పగిలిన వేమోా 
యని వానినిచంపి శోధించి చూచినప్పుడు ఎట్టిమార్చును 
"కానంబడ లేదు, 

రెండవ తెగ 12 కుం బేళ్లకు ధాన్యములును, ఆమ్ల. 
వుబూడిద నొనయస ఆహోరములును, శరీరమునకు వలసిన లో 
హోదిక మునుగూర్పు కొలది పాటియితేర వస్తువులును ఒనలం 
బడెను, ఇట్టి యాహారము ఎనిమిది మాసములు తినియు 
(బతికి మిగిలిన వానికి ర క్త ఘర లె అత్యధికముగా నుంచెను, 
అతిమూ[త వ్యాధియు, మూ[తములో అమితముగా అల్బు్యు 
మినును కానవచ్చెను. ర_క్తము అపరిశు భముయ్యెను, (పేవు 
లలో నుండెడి మురుగు పదార్థములు ర_క్రములోం గూడం గాన 


ఆజవ [ప్రకరణము 189 


నయ్యాను, ర _క్షనాళములు ఉవికి పెద్దవై, ఈ రోగమువచ్చిన 
మనుష్యుల ర కనాళములరీకినే చెడెను. మూత కోశములును 
అన్హుత్వము అధికముగా. గలిగి అతిమూ[తవ్యాధి వలన నుర 
ణించిన్న మానవుని మూత కోశములవలె నయిపోయెను, 
అన్ఫుము వలని గుణము ఈశోధనవలన జెలిసినది. 


మాంసముయొక్క_ గుణమును తెలిసికొనుటకై మూ. 

డన తెగ శోధింపంబజెను. 12 కుందేళ్లకు ధాన్యమును | మాంస 
మును (పథానాహారముగా నొనలోయిజెను, 144 మూన,. 
ములలో 11 కుందేళ్లు చచ్చివోయినవి, ఈ నూతనాహోారము 
ఆరంభవమయిన నూండవ మూనములోనే ర_కృఫఘుర్ష ణ హెచ్చి 
నది, (కమముగానిది ఉండవలసిన దానికంశ నూటికి నూరు. 
"పాచ్చినది. ఎప్పుడును దుర్చలములై రోగముతోశే యివి 
యుండెను, సామాన్యపు ఆమ్హ్లాహాోరము నందుకంకు ని మాం 
సాహోరమువలన త్మీవమైన దుర్పణములు "హాచ్చినవి. (వు 
లలోంగానంబడు మురుగుడులన్నియు ర _కృమునందునునుం డెను. 


నాలుగవతెగ 12 కుంచదేళ్లకు మితివించిన ఆల్క_లీ' 
ఆహారము ఒసనగయబడెను, మాంసకృత్తులు అధికముగాంగల. 
సోయాబిను అనునొక జూతిచిక్కుడు వీనికి [వపధానాహార 
మైనది. భయంకరమైన మూ|త్రవ్యాధి వీనిలో (పబలెను. 21 
మాసములలో కుంచెళ్లుఅన్ని యు చచ్చినవి, కాని ర_క్తఘున్షణ. 
వలన ర_క్షనాళములు ఉబుకుట పగులుట మున్నగురీతి దుష్ట 
లతణములు కానరాలేదు. 

మానవర_క్తములో అల్కలీగుణము హెచ్చినందున. 
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(పమాదములు కలుగ లేదనియు, కుంచెళ్ళలోనల మితిమిోటణిన 
లతేణము లెందును గానరాలేదనియు, కేనల శాకాహారియగు 
నొకానొక మూనవునియందు మాత్రమే ఆల్క_లీ అధికముగా 
తన శోధనలలో కానవచ్చినదనియు అనంగా వఏండ్లకొలంది 
శోధనలో ఒక్క మనుష్యునిలో మాత్రమిది యుండెననియు 
కాబట్టి ఆల్క_లీ అధిక మగునను భయము మానవులకు 
అవసరములేదనియు నాతని యభిిపాయముగా తోంచుచు 
చున్నది. 

ఆవుపు బూడిదవలన కలుగు నిట్టి దోషములకు ఆహో 
రమే మొదటిముందు, పండ్లు, కాయగూరలు, ఫలరనములు, 
ఆకుకూరలు విస్తారముగా భుజించినచో అన్లుత్య్వము నళించును 
నారింజపండ్రరసము అన్నింటికంకు (కేస్టమెనదని పెక్కం|డ్రు 
టెద్యశానశ్రు పారంగతులై న డాక్టరుల యనుభవము, మాంసా 
హోరులలో ఆన్లుత్యము అధికముగా నుండునేని అట్టివారు 
(గుక్తు, మాంసము, చేంపలు మున్నగువానిని తగ్గించి పాలను 
వాచ్చింపవ లెనసి సాంనూముగారు బాచ్చరించుచున్నారు. 
ఛాకాపహారికి కాని, మాంసాపహాోదికిగాని ఆహారములవలననే ఎట్టి 
ఆన్హుత(మునై.న నివారింపవచ్చును, అట్లు పొనయనిచో ఒక 
తలగీసిన తేయాకు గరిెబుడు శుద్దమైన (వంటలలో వాడు 
కొనెడ్సి సోడాపొడిని అప్పుడప్పుడు పుచ్చుకొనుచున్న చో 
పాలూననియు, విది అన్లుత్యమును పహారించి వేయుననియు ఆయన 
యనుభవము, సోడాపొడికంకు సోడియలు సిశుటు ఇంకను 
'హ* న్తమైనదని యాయన హెచ్చరిక, కాని దీనిని ఆహార 
ముతో కలివితినుట మంచిదికాదు, ఏలననంగా అన్లుత్యము 
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లేక మాంసకృత్తులు కడుపులో జీర్ణ ముకాను ఈ సోడాఅపనికి 
అడ్డమువచ్చును. కాబట్టి (ప్రధానాహారముతోంగాక యితర 
సమయములలో దీనిని వాడుటమంచిది, ఉదయ భోజనమున 
కాఫీతో పండ్లుకూడ చేర్చుట ఉత్తమము, 

(క) పసివాం[డ్రకు వచ్చుజబ్బులు సాధారముగా 
(తప్పుడు వికారములతోను, వాంతులతోను ఆరంభమగును, 
జ్యరమువచ్చి నపుడు 'కాలరీలవ్యయము అధికమగుచున్నది, అ 
నంాజ్వరవు వేండి శరీరములోని మాంనమును [కొవ్వును తిని 
“వేయును, 1 డిల్లీ శరీరోన్లము హౌచ్చినయెడల 7 కాలరీల 
'వేండిమినిచ్చు పదార్థము ఒకగంటలో తినివేయంబడునని వెను 
కటి (పకరణమునందు తెలిపి యుంటిమి. లస్కు_, డ్వ్యూబో 
యిసు ,అనువారి లెక్కలలో శరీరములో విషములు చేరిన 
యెడల నూటికి పదికాలరీలును, వ్యాకులత చేత కొట్టుకొను 
నప్పుడు నూటికి పదిముదలు ముప్పది కాలరీలు డాశను, 
గంట గంటకు నష్టమెగునని నిర్హయింపంబడినది, 

ఈ గ్రతిగా బాలురకు జ్యరము హెచ్చి అది వారి నదర 
రమును తినివేయునప్పుడు అందలి మాంసమును [కొవ్వును 
అను గుణముగల బూడిదను ఇచ్చునపిగావున ర_క్షములో 
ఆన్హుతముహెాచ్చును, ఇది హెచ్చినకొలందిని డోయులును, 
వీకారమును మజ్‌ంత హెచ్చును. అందువలన అట్టివారికి క ర్చ 
నాహారమును విరివిగా నొనలగవలెను, అప్పుడు చేహ మాం 
సాదులు దహీంచుకొనివబోవు; ఆవుపు బూడిదలురావు; ఈకర్చ 
నములే దహించును. అప్పుడు శరీరములో [కొత్త అమ్హత 
పుట్టదు, 
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సాంసూముగారికి బ్రట్టిరోగి యొక బాలుడు లభిం 
చను. వాని శరీరము 1056) మేడి కలిగియుండెను, 
స్మారకము లేదు, వాని తల్లికి వెనుకటి వైద్యులు కర్చ 
నాహోరములు పెట్టవలదని చెప్పిరి, వెన్న, మో(గడ, * ఆలివు 
నూనె మున్న గునవి యే తల్లి వానిచే పూటపూటకు బలవంత 
ముగా (మింగించు చుండుట చే ఈ చమురు పదార్భములవలన 
వానిఆన్లుత్వము అపారమయ్యాను, మూత్రము అఆమ్హ్లుపూర్ల 
మెనది, రోగి గది పులుసు కంపుకొట్టుచుండెను, సాంసూము 
గారుఆరోగినిచూచి నిమ్గరసమును చక్క_అతోకలివి యిమ్మవిరి. 
తల్లి నందేహించెను, కాని వైద్యుండు నిమ్మరినమును రోగివే 
'మింగించెను. ఈ రోగములో మూడు (ప్రధాన విషయ 
ములు, (1) ఆన్లుత్వము తగ్గించుట; ఇందులకు అల్క_లీ 
వాడంబడినది,. (2) కర్చృనము హెౌచ్చించుట; ఇందులకు 
చక్కెజ వాడంబడినది ; (ఈ) శరీరమునకు జలమును ఒనంయట, 
వాంతులవలన శరీరములోని సీరంతయు వెడలి వచ్చుచున్నది. 
రోగి శీణించి ఊోకులకు నీటిని ఇచ్చుచున్నా (డు; ఈ జల 
తూవుము తగ్గుటకు [దవరూపమైన ఆహారము ఒనలయిడినది. 
అటుపిమ్మట వైద్యుండు (దాతీపండ్ర నుగాని నారింజ, నిమ్ము 
"మొదలగు తొనలనుగాని వంచడారలో అద్ది బాలునకు 
బ్రచ్చుచుండుమని చెప్పెను, ఓక్క దెనములోగా అన్లుత్వము 
తగ్గాను, మబునాండు ఆ బాలుండు వీధిలో పరుగులె త్తి ఆకు 
కానుచుం డెను, 

పెని చెప్పినవి అనువు బూడిదలనొనంస ఆహార 
ములకు నంబంధించినవి, ఆహారముతో జీర్ణ మె యా బూడిద 
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ర క్షమంతటను (కమ్ముకొని (పనరించుచుండును, అట్టియెడ 
రక్తము ఆన్హువుగును, -ఈ అవ్లుత్యమును తొలగించుటకు 
మూూ(క్రకోశములు (ప్రయత్నించును. అందమవలన మూత 
కోళశములలో అన్షుధృతులుచేరి వానిని కందిపోవునట్లుచేసి, 
అందలి మూంనములోసి పదార్థములను కణజిగించినై చి నానా 
భీభ తృముకు ఒనర్చును. అపు నరీరమంతటను వ్యాపించెడు 
ర క్షముకూడ ఆ రక్తము (ప్రవహించు ర క్షనాళములను ఉబి 
కించి ఉబికించి పిల్చి విప్పి చేయును. తలనొవ్వులు, వెత్యే 
ఫికారము, వాంతులు పనులయందును ఆలోచనలోను 
మాంద్యము, ఆకలి మందగించుట్క నిద్ర రాకపోవుట, 
బలహీనత, కీళ్ల నొప్పులు, సులి|తేపులు, నోట అనహ్యాము, 
అన్లువు చెమ్మట, అమపు మూ[తము, ర_క్తఘర్ష ణ, ర_క్షనాళ 
ములు పగులుట, నేతద్భ పి తగ్గుట, గుండెజబ్బు, రణములు, 
తలకు అధికముగా రక్తము ఎక్కుట, మూ[తకోశములలోని 
రోగములు ఇక వన్ని యు ర_క్షములో ఆన్హుము అధిక మెనప్పడు 
నానాటికి [1కవు[కవుముగా సంభవించు జబ్బులు, 

తలనొప్పి మున్నగు జబ్బులు నంశ పారంపర్యముగా 
వచ్చునని కొందబు తలంతురు, ఇది నరిగాదు. ఆహారలభలోపమే 
అనంగా ఆన్లుత్గమే దీనికి కారణము, 

ఆహాోరములోని ఆమ్హూాధిక్యతను నివారించుటకోటు-కై 
నేటి పండ్ల పొడులను దంతేమార్హ్ల ములను అమ్ము వారు కొం 
దబు అందు ఆల్క_లీలను కలుస్రుచున్నారు. - 

కడుపునొప్పి వేత విలవిల తన్ను కొనుచు కొొందణు కడు 
పులో రణములేచినదని (భమింతురు, నోటనుండి చీము వానన 
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కొట్టు (కేనువులున్కు ఆవిరులును వెడలుట ఈ సందేహ 
మునకు కారణము, అట్టి నూటికి తొంబదియెనిమిదిపాళ్ల 
జనమునకు పులిసిన (అనువు) పొట్టయేగాని రణము ఉండనే. 
యుండదు. 

మూ[తము మంటలు మండుచున్నదని కొందటజు చెప్పు. 
దురు. ఇది ర_క్షములోేని ఆన్లుధ్భతులవలన కలిగినది. 

చంకల | క్రింద చెమ్ముటపోసి బిళ్లలు కురుపులు లేచును. 
చెమట యనయణా ర క్షమునుండి వెలువడిననీ రే, అందు 
ఆన్హుధృతులు ఉన్నయెడల ఇట్టి బిళ్లలులేచును, అట్టిరీకి 
చెమృటవలననే పట్టుచొక్కాాలు చంకల[క్రింద వేగముగా 
ఇట్టి రోగులకు చినిగిపోవును, 

-ఈ అన్లుత్యము అంగారవాయు నంబంధమైనదిగాదు* 
ఏలననంగా ఈ అంగార వాయువును వెడలనగొట్టి (పతిత.ణ 
మునకును మన శ్యానము ర_కృమును భుద్ధి చేయుచున్నది. చింత 
పండు, న్‌ పంజా, దబ్బపండు, నారింజపండు-.ఇట్టి వాని: 
లోని అన్ల్హుములు కర నామ్టములు, ఇందలి (పథానలోహా 
ములు సోడియమును పొటాసియమును, కాల్షియమును. ఈ 
లోోవాములన్ని యు ఆల్కలీ లోహాములు, కాంబట్ట ఈ చింత 
కుందు నిమ్ముసండు, దబ్బపండు, నాదింజపండులలోని కర్చనా 
మ్లము అంగారవాయునై నెడలివోవునప్పుడు అడుగున మిగులు: 
నవి సోడియము, పొటాసియము, ఇంచుక కాల్దియమునను 
నాల్క_లీ లోహములే, ఇవి ర_క్షములోని యితరమువై న 
ఆమ్హుధృతులబలమును హరించి వెసి ర_క్షములోని అన్లుత్వమును 
తగ్టించును, 
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ఆమ్లము శరీరమున _ జీర్ణించివోయినప్పుడు ఇంకను 
విపరీతములు కలుగును. అప్పుడు మూతము మంట మండు 
టతో ఊరుకొనదు, ర_కృములోని పంచదారలన్నియు మూ 
(తముతో వెడలిపోవును. ఇదియే అతిమూ|త్రవ్యాధి. దీని ఫలిత 
ములు భయంకరములు, మన రక్తములో పంచడార లేనిచో 
ఆ రక్తము చమురుపడార్ధములను దహింవనేరదు, అందు 
వలన దేహమునకు అట్టి ఉప్పము రాదు, చమురు ఎప్పుడును 
నరికినరి మన ేహములోని పంచడారలతో కలిసి దహీం 
చునుగాని, శరీరములోని సమభాగము పంచదార దహీింసక 
చమురు దహింపదు. 


అనలా పంచదార ఎంత దహించునో దానితోచేం 
దానికి నమభాగము (కొన్వుకాడ దహించును, పంచదార 
యంతయు మూ[తములో వోయినవ్వుడు ఫంచచారవలని 
"కాలరీలు మునకు నష్ట్రమైనవి, పంచడార. "కాలరీలు నష్ట్రమై 
నప్పుడు చమురు కాలరీలును దహాంపకున్న వి, పర్యవసాన 
మేవునలా శరీరోప్లము తగ్గును, అందులకై_ శరీరములోని 
వమూంనములు దచహించుకొని పోవును, మనుష్యుండు (కవు 
ముగా తీణించును, వదిగాక మాంనములు దహించుటవలన 
పుట్టునవి అఆన్నుములుగాసి ఆల్క_లీలుకాపు, అందువలన ఆమ్ల 
తము ర_క్షములో మరింత హెచ్చును. ఇట్టి దుర్గుణములు 
ఆల్క_లీ ఆహారములను అనలా కాయగూరలు, పంక్షు, 
ఫలరనములు, పాలు మున్నగువానిని విరివిగా వాడుటవలన 
నివారింపవచ్చును, అందువలననే పాశ్చాత్యులు వమూంసెళ 
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హారముతోయగూాడ బంగాళాదుంప, క్యాబేజీ మున్నగు ఆల్క_లీ 
ఆహారమనులను విరివిగా వాడుదురు, 

వున ఆహాోరములోని చమురులు జీర్ణ మగుటకు అంతకు 
అధమము నాలుగింత'లై న చక్కెరలు పుట్టించు కర్చనాహార 
ములు అనుకూలము, యుద్దనమయములో ఐరోవియనులకు 
దినమునకు 5,500 కాలరీల  ఆపోరము కావలసివచ్చెను. 
అందు కర్చనపదార్థ ముల పరిమితిలో నాలుగవంతు మూ[తమే 
చమురుపదార్థ ములకు తాను ఒనలయటడెను, కర్భనాహోర 
ములు తగ్గినయెడల మెరీతి యిక్క_ట్టులు నంభవిల్లును, 

(వశ్నో త్తరములు 


(1) ఒక కాంత ఉదయముననేలేచి కొంచెముగా 
ఏదోతిని బజారు వేయంబోయను, అంగడి యంగడియు తిరిగి 
పదార్థములను వోధించుచుండలా పదిగంటలగు నప్పటికీ తల 
నొప్పి 'యారంభమెనది. క్రమముగా పై పైత్యవికారమును జ వళ 
లును ఆరంభించినవి. ఇది యొందువలన ? 

ఉ, శరీరములో కాలరీలు వుట్టించుటకు చాలిన ఆహో 
రము తినకుండ ఆము తిరిగితిరిగి విసారముగా "కాలరీలు కర్చు 
చేయుచున్నది. అందువలన శరీరములోని మాంసమును 
(క్రొవ్వును కణింగిపోయి జీర్ణమై (శ్రమకు తగిన కాలరీలను 
కోరార్సె నవి, మాంసమును (కొవ్వును దహించుటవలన కలుగునని 
ఆన్లుములు, ఇట్టి అను ధృతులు బయలు బేరి ర_క్ల్షమంతటను 
వ్యాపించి అన్హుత్యమును వృద్ధి చేసినవి. ఇదియే దీనికి కారణము 
ఆమె క ర్చనమును దహించిన యెడల నిట్టి చాధయుండదు, 
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"కాని యట్టి కర్చనాహారములు ఆమెతినలేదు. _వట్టికడుపుతోో 
వ ప్రపుపని వేసినప్పుడుపుట్టు తలనొప్పి, వికారములు, మున్నగు 
వాసికిది యే అఆహారనంబంధమైన కారణము, 

(2) గర్భిణ (గ్ర్రలకు వేవిళ్లు ఏలక లుగుచున్న వి ? 

యట్‌, గర్భములోని పిండము కర్చనాహారములను గూడ 
తల్లి శరీరమునుండి (గహాంచుచున్న ది. ఇందువలన కర్చన 
ములు తల్లి శరీరములో తక్కువ పడుచున్న వి. కర్చనములు తని 
సప్పుడు ర కృములో ఆన్షుత్వము హాచ్చుచున్నది, అందునలన 
తల్లికి వికారములు, ఊచోకలు మున్నగునవి కలుగుచున్నవి. 
"కాంబట్టి కర్చనాహోరము. విరివిగా తినుటవలన  నీచాధళ 
వింంచును, 

అశ్లే శరీరములో [కొవ్వు పెరిగిన (స్ర్రీలకు'వేవిళ్లు 
హాచ్చు. కర్చనములు నరికినరి లేక శొన్వుదహింపదు. ఈ 
శుహయము 145 పుటలో తెలుపబడినది, 

(8) శ్ర) చికిత్స జరిగినప్పుడు డోకు వలకలుగు 
చున్నవి? 

ఉ. శృస్ర్ర చికిత్స జరిగినప్పుడు రక్రములో ఆమ్ల 
ములు హెచ్చును. దీనికితోడుగా శన్ర్ర సమయమున నొప్పి 
తెలియకుండుటనై యొసంగు మత్తుమందును అట్టి గుణము 
కలదే. అందువలన శన చికిత్సకుముం దే కర్పనాహోరము 
విజివి ా నెనంగినయెడల నిట్టి చాధచాలవజకు రాదు, 





ఇవి న్మృతజనమునకు సంబంధించిన పదార్దములు, వీనిని 
భూమిలోని మట్టినుండి వృతు జాతులు సిద్ధముచేయును, వొట్టి 
నుండి మాంసకృత్తులను చేయంగల శరీరావయవములు జంతువు. 
లకు లేవు. కావున జంతువులకుగాని మనుమ్యులకుగాని మట్టి 
నుండి మాంస కృతులను నరాల థ_క్రిలేదు. తాము తిను 
జీవజాతులలో (అనగా వృత.జాతులలోను జంతువ్రలలోను) 
గల మాంసనకృత్తు లే జంతువులకు ఆభారము; అన్య_పాణులలో 
మాంనక్భ{(దూపముకాల్సి సద మన మాంసకృత్తు లే జంతువు 
లకు ఆధారమగుచున్నవి. తమ శరీర తిత్వమునకు నరిపడునట్టు 
అవి ఆ మాంనకృత్తులను కొంచెనుగామార్చి శరీర నిర్భాణ 
కావించుకొొనును. అందు మనుష్యుడు కొన్ని రీతుల మాంస 
కృతులను అన లే నిర్ణింవలే(డు, అందువలననే ఆతనికి (పతి 
దినమును కసీనము క0 (గ్రాములకు తక్కు_వగాని జంతునం 
బంధమైన (పాలు మున్నగు మూాంనకృదాహోారము నిర్భంధ 
మగుచున్నది, (బ్రాహ్మణ జాతులకు దినమునకు ఒక క్యార్టు 
పాలు మిక్కిలి యవనరము, 

వమాంనకృత్తులలోని (పథాన (ద్రవ్యములు :-.. 

(1 కర్చనము, (2) హదజనవమునబడెడి జలవాయువు, 
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అందలి సామాన్య పడార్థములు, 


మాంసకృత్తులు నర్వసాధారణముగా సీ |క్రిందిరీతి పదా 
ళ్లములు కలిగి యుండును, 


కర్చనము 100 కి 50 మొదలు 55 పాళ్లు 

1పాణవాయువు హ్‌ 19 ,, 24 స 

న|తజనము 43 le i WO 

జల వాయు వ్ర is CO sr Tow 

భాస్వరము >»; 042 ఎ, (85 ,, (కొన్నింటిలో లేనేలేదు 
గంధకము 3 08 » 24 ( 39 ని 


మాంసకృత్తులు: వాని భేదములు, 


మాంనకృత్తులన్నది సామాన్య నామము, వీనిలో వేల 
శొలది జాతులుగలను ఒక మాంనకృత్తునకును మజియొక 
మోంనకృత్తునకును పెక్కు_విధములై న భేదములుండును, అన్నిం 
టికిని కలిపి చూంనకృత్తుల నున్నది సాధారణ నామము, 
అందలి జాతులలో నిర్తాణమునందును కర్చనాది పదార్థముల 
పాళ్ళే యందును గుణములయందును ననేక భేదములు కలవు, 
మనుష్య నరీరములో ఇంచుమించుగా ఇరువది జాతుల మూంన 
కృత్తులు కలను. ఒక్కొక్క యవయవమునకు ఒక్కొక్క 
రీతి మూంనకృత్తు కావలసి యుండును, ఏయవయవము ఎట్టిరీతి 
పనికి ఉపయోగించునో అట్టిపనికితగిన రీతి నిర్తాణమును గుణ 
ములును కల మాంసనకృత్తు ఆ యవయవమునకు. గానలసి 
యుండును, ఊపిరితిత్తుల పనికి వలసినరీజి నూంసకృత్తు మూ 
(తావయవనులకు పనికిరాదు. గుండెకాయకు పనికివచ్చురీతి 
మూంసకృత్తు మెదడులోనికి ఒదవదు, కష్టముచేయుటకు ఉపక 
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రించు మాంనకృత్తు కంటిలోనిపాపచేత నేత్ర వ్యాపారము 
చేయించు పనికి పనికిరాదు. 

ఒక్కొక్క యవయవములోనే ఒక్కొక్క భాగము, 
ఒక్కా క్క-రీతి పనిజేయును, ఆపనికి సరిపడురీతి మాంన్గకృ శే 
ఆ యవయవములోని యా భాగమునకు గావలసియుండును, 
ఇల్లు ఒకమాంసకృత్తుకును వముజియొక నూంనకృత్తుకును, 
అశ్లే ఏకావయవములో(గూడ నొకచోటి మాంనకృత్తునకును 
ముజియొక-చోటి మాంసకృత్తుకును చాల 'భేదములుండును, 

ఈరీకిగా మాంసకృత్తులు అనుమాట సామాన్న 
వాచకము. నిజమునకు మాంసకృత్తులు అనేకరీతులవి; అనేక 
జాతులవి; వేలనంఖ(లుకలవి, 

ఇట్టి అనేక సంఖ్యగల వివిధగీతుల మాంసకృత్తులు 
అన్నియు అమరినప్పుడే శరీరము పనిచేయును, 

పనియందేగాక యితర గుణములందును మాంసకృత్తు 
లకు అన్యోన్య భేదముక లదు. (గుడ్డులోని మాంనకృత్తుఉడికిన వో 
గట్రైపడుజాలికి చేరినది;పాలలోని మాంనకృత్తు అట్లుగట్టిపడదు, 
కొన్ని మాంనకృత్తులు ఆల్క ్హహోలు అను [ద్రవములో కజంగి, 
సీర పోవును; మజకొన్ని అల్క_హోలులో కజగిపోవు,. 

నిజమునకు మాంసకృత్తులు ఘోరమైన విహపదార్థ 
ములు.దిని నిదర్శనమునకు దూరము గాపోనక్క_అ లేదు. గాయ 
ముతగిలినచేతితో మూంనమును తాంశినయెడల కొన్ని యెడల. 
ఆగాయము ముదిరి విషముపుట్ట్ణి ఒక్కొక్క వేళ మరణమును 
గూడ గలిగించునని మూంనభతు.కులకు. డెలియును. జంతు 
వునుకోయునవుడు వేతికిగాయమయినయొడల ఆపదరావచ్చునని 
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యు ఇంతర_క్తమునుగాని లేడా కొంతమాంనమును వనర క్షము 
లోనికి [పవేశింపంజేసినచో చాల[పమాదము కలుగుననియు 
మూంనభతుకులు ఎజబులయసదురు, 'కాంబట్టి మాంనమును దెచ్చి 
మనశరీరమాంనమునకు అంటగట్టి బలము నంపాదింప లేము, 
వీనికింగారణము సులభతర మైనది, మాంసకృత్తులు జీర్ణ 
మె వునర్నిర్నాణముజెంది మానవ దేహమునకు అనుకూలమగు 
నూతన పడార్గములుగా మాటిపోయినప్ఫుడే అవిమనకు ఉప 
యు_క్షములగనుగాని మాంనకృత్తును మూంనకృత్తునుగానే 
అవనయవములలో దోంవినయెడల లాభము లేదు, సె గమరణము 
గూడకలుగవచ్చును, అనయా మనముతిను మాంసకృత్తులు జ్‌ 
'ర్టావయనము లోసికిపోయి అందలి జీర్ణ దవములలో క లుగిపో 
వును. ఇట్లుకఅగిపోయి అవి నూతన రూపమునుడాల్పును, ఇ 
టువానిన హజరూపము మూటిపోవును, అందలినతజనము ము 
న్నగు పదార్దములు చెదరిపోయి దేహమునకు అనుకూలమగు 
కీరకపములు దాల్పును, ఇష్టువూర్పులు చెందిన వెనుక అవి 
మనర_క్షములో చేరినందువలన (పమాదములు కలుగక డేహా 
పుష్టీకిని చేహవ్యాపారములకును అనుకూలించును. ఈమార్పు 
లుఐఎట్టివి? ఇవిఎట్టిక్రొ_త్త స్వరూపమును దాల్పును! 
జంతుర_క్రమును మనర_కృములనికి పాణించుట (పమా 
దకరమేని జంతుమాంనమును మనమాంసమునకు అంటబిగిం 
చుట ఆపత్క_ర మేని మాంనకృత్తులు మనశరీరమునకు లాభక 
రములుగా ఉపకరించుటకు ఎట్టిమార్చులు చెందవ లెను. 
మాంసకృత్తులుకూపవి కారముచెంది క్రో తృపదార్థ ములగు 
నపుడు కలుగు పరిణామభదములు ఈదిగువను జూపంబడినవి, 
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మాంస కృత్తులు 
అమోనోధృతులు 
నవాసార వాయువు కటోేనిక్కు_ భృతి 
ఆఅంగారచాయు వ్ర అంగార వాయున్ర 
వ మాప క 
పీరు 
అమోనియము అమోనియము 
యూరియాయను క ఈతను 


దినియర్థము--- మాంసకృత్తులు జీర్లకోశములోని (ద్ర 
వముల |ప్రభావమువలన భిన్న భిన్నములె రూపవికారముచెం 
దును, అందునలన నవి |క్రొ_త్తవ స్తువులు అగును, ఈ(క్రొ త్తవస్తు 
న్రలశే అమోనోధృతులని పేరులు. ఈఅమిోనోధృతులు విల్లీ అని 
వీలువంబడు తల వెం డ్రుకలకం కను సన్నమైన గొోట్టములగుండ 
శరీరములో (వవేశించి మణుల భిన్న భిన్న ములగును. అప్పుడు 
అవి రెండువిధములై న [కొ త్తవస్తువులుగా మూజీపోవును, అం 
దొకటి అమోనియా అనబడు నవాసారవాయును; రెండవది 
కటో నిక్కు ధృతి, 


అందు అమోనియా గా మాటీపోయినభాగము మణుల 
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మార్చులచెంది తుట్టతుదకు మా(త్రనంబంధవుగు యూరి 
యగా (౮2%) మారిపోవును; మార్పు చెందని కెటోనిక్కు ధృతి 
ఛరీరములో కలిసిపోయి 'దేహనిర్యాణము ఒనరించును, ఈరీతిగా 
'అమిానోధృతుల రూపమున'నే నూంనకృత్తులు మనర_క్షము 
లోను శరీరావయవములలోను [వవేశింపవ లెనుగాని కేవల 
మూంనక్స [(దూపముగా నందు(పవేశించిన యెడల నవి విష 
తుల్యమగును. 
అట్లు మారిపోయి జీర కోశములనుండి శరీరములో [ప 
"వేశించు కొన్ని అమిోనోధృతుల చేళ్ళును వానిలోని న(త్రజనము 
మున్న పదార్థ ములపాళ్లును ఈదిగునను దెలుపంబడినవి:__ 
కొన్ని అమినో ధృతులు 
(1) అలనెయిను (Alanin) 
బందు మూడురకములు కలవు. 


(tb (ఆ అను రకమునకు నిర్భాణము--- స్‌హ్యూ, న్స్‌ న్‌ఒజబదా 


హః 
హా 
దినిని అ-అమినో (ెపియోనికు ధృతియందురు, 


(2) ఆ---అను రకమునకు నిర్యాణము;--సిహ్యూ, సీవ్యా, సీ 


వి 
మరిఖిహా 


న 


న 


ద్ద 


2 
దీనిని అమినో బ్యూ(టియికుభ్బతి యందురు, 
(ఈ) ఇ అను రకమునకు నిర్మాణము 
సహ్య. సీహ్నా, సీహా సీఓఒహ, 
నవా 
దీనిని అమానో వేలరికు ధృతియందురు, 
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(2) అస్పార్టికుధృతి (Aspartic acid) 
నిర్మాణము సీన్యా, విరుబనా, 


దీనిని అ-అమినో సక్సినిక్కు_. ధృతియందురు, 
(వ్ర) అర్జి నెయిను (Arginine) 
టామెటోయనంబడు నీవ వంకాయలోనిది బాల న్యల్పముగానున్నది, 
(40 ఐసోల్య్యూసిను (Isoleucin) 


క నీనా, నీహా, నిఒజజపహా, 
ఖులా శ్ర 
ఎథిల్‌ మెథిల్‌ అనలీను వ | | 
త, 


న్స్‌ 


(5) కాపెయిను (629512) 


9 ol 
నిర్భాణము- నీవ్యా, సీవ్యా. సిజ్బా* సిహ్మ, సిహ, సీబఒహ, 


దీనిని అ-అమినో కాాపొయికు ధృతియందురు, 
(6) గ్రయిసెయిను (61౦10) 
నీవా, నీఒఒహా, 


నహ, 
దీనిని అమినో అసెటికు ధృతియందురు, 
(7) గ్లూటమిక్కు_ ధృతి (Glutamic aeid) 


దీనిని అ-అమిన్నో గ్లూటారిక్కు_ ధృతియందురు, 
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(6) శురోసెయిను (Tyrosine) 


న. 


వాజ, ని హా 


వ శ సహ్య, నీహా, నీజజవా, 
pa 


| 
నహ 

వస్తునిర్భాణములోని హు (వహాయి([డొజను-హృ కర్చ 
నము (సా (కా) రృనుస్రి న్మత్రజనము (న)-ఈ యణువులరీతి 
నెని చరాపం బడినది, 

దీనిని-బి-పర- మా |ఢ్రోక్సిఫెనై ల- అ- అమినో (వాపి 
'యూనిక్కుు ధృతీయందురు. 

(9) (టిఫ్లా ఫాను (Triptophan) 


హ్‌ 
క్త 
| పహ పహ 
| | | | 
హా క కక = కరక జజవనా 
[lf 7T | 
చాక క--ాక---కంఎాపహా హూ నహ 
[| | | 
క్ల న 
| | 
హ హా 
(10) ఫెనిలలచెయిను (Phenylalanine) 
స్క్యిహ్యు, సహ, నీహా, సిబబఒబపహా, 
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బందు తొమ్మిది కర్చనపు (సి) కణములును, 11 జల 
వాయువు (హయి(డొజెను-హు) కణములును, 2 (ప్రాణవాయు 
వ్ర (ఓక్సి జెన్‌ -ఒ) కోణములును కలవు, ఆయాయణునుల నిర్హా 
ణముపై ని చూపంబడ్‌నది. 
(11) ల సెను, (Lysine) 
నీవా, నీవ్య్మా, నీహా, నీవా, నీహా, సీఓఒవా 


a* 


| 
నహ నహః 


దీనినిఅ-ఎాడై ఆమినో క[వాయికు ధృతియందురు 


1. కర్చనము, హె(డొజను అనబడెడి జలవాయువు, 
న్మత్రజనము, [పాణవాయువు--- వనితో ల సెయిను నిర్ణింప 
బడినది, దీనిఅణునిర్భాణముమై ని చూపినట్లు ఉండును, 


2, ఛూకోసు అనునది శరీరముననిర్నింపయిడు నొకరీతి 
పంచదార, అనేకములై న మాంసకృజ్ఞాతులు అతిమా(తవ్యా 
ధిలో పంచదారలుగామాటీపోవును. కర ర్పనవు అణువులు (సి) 
రెండు మూడు, నాలుగు అయిదు కల మాంసకృత్తులు ఇ 
ట్లు పంచదారయగునుగాని ఆజు-సి-(కర్పనపు) అణువులు 
న్నను లైసెయిను మా(త్రము పంచదారగామాజివోదు, 


(కి) కై సెయినును జాగ _త్తగా తీసివేసి అట్టియాహారము 
తో జంతునులనుమేవి పరీకీంపయగా, అవినరిగా పెరుగలేదు, 
ఇతరవిధములై న మాంసకృత్తులు సమృద్ధిగానున్నను లై సెయి 
ను లేని లోపము వానిపెరుగుటకు అడ్డం! మొనది, 
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(12) అయి yi (Isoleucin) 


సీ2వన్యా వివా, నీహా, నీఓఒహా, 
నీర్భాకాము, 


చ్చీ కాం 


"a 


ద్‌ీనిని ఎధిల్‌ మెధిల్‌ అని=ను అందురు, 
(18) ల్యూసెను (Lenn) 


నిర్మానము- య. సహా, సీహూ బం సీహ, సీఒఒవహా, 
: నహ 
దీనిని అ - అమినో యిసో బ్యూటిలు ఆసిటికు ధృతి: 
యందురు, 


(1) వాలెయిను (Valin) 


దీనిని అ చా'లెరికు ధృతియందురు. 
(15) శిస్తేయిను (079626) 


నీవా, సహా, నీఒఒవహా 
| 
స 
| 
స 
| 
సీవ్యా, నీహా, నీఒఒవా 
' 
నహ 


to 
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కర్చనము (సి), హయి(డొదను (హి=జలవాయును), 
గంధకము (నల్బరు-న, (పాణవాయువు (ఒక్సిజను-ఒ) ఈ 
యణున్రల స్థానమువైని చరాపంబడినది, 


దీనిని అ - అమినో -బి - మాడోక్సి (ఫొపియోనికు 
జై - (బి- ధియో - అమానో (ప్రాపియానికు ధృతి) 
యందురు, 
(16) సెరీను (Sern) 


నిర్మాణము, నీవా. విదా నీఒఒపహా, 


ఒహూ నిహా 
దినిని అ - అమినో - వి - హెా(డొక్సి- (పొపియోానికు 
ఛృతియందురు, 
(మగ) సిస్టెయిను (Cystein) 


దీనిని వి-ధియో-అలా నెయిను అందురు, 
(18) "ఆ సెయిను (Vaiseine) 
(sn 


ఒక శాస్త్ర జ్ఞా (డు కొన్ని ఎలుకలకు 6 జియను, అనుమోంసకృత్తును 
ఆహారములో చేర్చి పట్టుచు పెం చెను, 17 దినములు మొతము అవిజీవింప( 
గలిగినవి, మటికొన్ని యొలుకలను జియనుతోపాటుగా ,(టిస్ట్రాఫనును 
డచేర్చిన ఆహారముతో “పెంచెను ; ఎలుకలు ెరిగినవి కాని ఆరోగ్య 
వంతములై ఏపుగా ఎదుగలేదు. పిమ్మట లై సియినుగూడచెర్పంగా నవి 


క డి సహాజసనీతిని ఎదుగ.ల జాలినవి, 
'వకగాంబటణు సవా స్‌ 


దీనిని-డై -అమోనో కా(పోయికు ధృతియందురు, 

దీనినిబట్టి మాంసకృత్తులు న్వరూపనాశనముచెంది 
చీలిపోయి అల్పతరములైె న అమిీనోధృతులు కాకున్న చో 
చునకు పనికిరావని తెలియుచున్నది. గృపహానిర్మాణమునకు 
ఇటుకలుఎట్లో, కుండలు చేయుటకు కుమ్మురిమున్ను ఎట్టిదో 
"దేహనిర్భాణమునకు ఈ అమోనోధృతులును అట్టి వే, ఒక్కా 
క్కరీతి అమిోానోధ్భతి ఒక్కొ_క్క_రీతి వూంనకృత్తును భరీర 
ములో నిర్శించును. కొన్ని యెడల పలు తెజుంగుల మాంనక్క 
త్తులు అన్యోన్య నంయోాగముచెంది మనకు శరీరనిరాాణము 
చేయును, -ఈరీతిగా వున కండరముల వృద్ధికి అమిోనోధ్భతులు 
(వధమావస్థ. (క్రమముగా నివి మన శరీరమాంసము [క్రిందికి 
మయూజిపోలోలవు, 

అమిోనోధృతుల కొన్ని గుణవిశేహషములు. 

(1) అమోనోధృశులన్నియు సీట కజగిపోవును. కాని 
శమురోసీను వేడినిటిలోణే కజగంగలదు. సిస్రెయిను చలినిటను 
వేడిసీటనుగూడ మిక్కిలి తక్కు_వగామా|తమే కఅగుగుణము 
కలది. (2) ₹కొకోలును, ఆలనీనును, కా(వ్రియినును రుచికి 
తీయగానుండును. ఐసాల్య్యూ సెయిను వగరుగా నుండును, (కె) 
రెండు అమినో పడార్గములుగల ధృతులు ఆల్క_వీగుణము 
గలవి. ఒక అమోనోధృతియు, రెండు కార్బోక్సిలు పడార్థము 
లును గలవి ఆన్హుగుణము గలవి. ఒక్క అమినోధృతియు 


160 ఆహార శా (న్ర్రుము 


ఒక్క. కుకార్చోక్సిలును గలవానికి ఆన్హుగుణము, ఆల్క_లీ 
గుణము, ఈరెండు గుణములును గలవు. 
మాంస కృృద్వ్యొా భాగములు 
అమిోనోధృతులనుండి మజణిల వమూంనకృత్తులకువ_త్తము: 
మాంసకృత్తులు తమతత్యముననునరించి వివిధములై న అమినో 
ధృతులను గలిగియుండును. ఈగుణము ననునరించి మాంస 
కత్తులను అచేకరీతుల విభజింపవచ్చును, అందొకరీకి విభా 
గము ఈదిగువను తెలుపబడినది, ఇది మూాడుఏధములె నది. 
(1) నులభతర మైన నిర్శాణతత్వముగల మాంసకృత్తులు (2) 
మజీయుక దానితో రాసాయనిక నంయోగము చెందిన మాం 
నకృత్తులు (కి బహుపదార్గములతో క్షి ప్ర్రమెనరాసాయనిక 
నంయోాగము చెందిన మాంసకృత్తులు నని. ఇది మాల మాంస 
కృత్తులయొక్క_ ఏభాగముగాని అమిోనోధృతుల విభాగము 
గాదని పాఠకులు (గపీంపవ లెను, 


(ఏ) సులభమైన నిర్భాణతత్వము గలవి, 


ఆల్ఫ్యుమినులు-ని రాణము సులభతరము; వేడిమికి గడ్డకట్టును, నీటి 
లో కజగిపోవును పాకౌా (నీరుకలిసి పాకమైన ైల్యూటు) అమ్హుముల. 
లోను అశ పాకాల్క_లీలలోను గరూడకజగివోవును, ఆలు నష్ట మిలు కబుగి 
యుండిన (దవ్యము నకు కొంచెము ఆసెటికు ఆమ్లమును (ఇది పులిసీనత్గర వా" 
ణిలోను గంజిలోను గూడకలదు.) సామాన్యముగా మనము తినుడప్పునూ 
(నాకో) గాని భేదిడప్వను (మెగ్‌ నజ్బ్ర శానిచేర్చి కలిపినచో అందలి 
అలు మినులు పేఠరుకిొనిపోయి తాముక లీసీిపోయియుండిన (దవమునుండి 
వ రక్తములో కీరం అలు ఎఖీపాను అనుపచారమును, పాలలో 
లాన్‌ కాల్చుమిను, (గుడ్డులో బా ్నస్ట్రమిను అనునదియు కలవు, ఆల్బ్యు 
మినులు జంతుసంబంధభ మైన (దవములలో దొరకును, 
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ఆల్బు్యుమినోయిడులు సులభ మైననిరాణ(కమముగలవి: ఇవిఆన్లుము 
లలోను ఆల్క_లీలలోను కజగిపోవును, ఎలాస్టీన్కు కెరటీన్కు కోల జెను 
మున్నగునవి వీనిలోనియుపజూతులు, 

సూ కొలీనులు-సులభ నిర్మాణము, తట'స (666821) (దవములలో 
కలగ వ్రు. ఆమ్హముల లోగాని సీర విసారముగా కలిపిన ఆల్క_లీలలోగాని 
యివి కజగిపోవును, ఇవిముఖ్యము గా కంకిధా న్యములలోనుండును, గోధు 
మలలోని దీనికి చేరిన మాంసకృత్తుకు గ్లూ కెసీను అనిపేరు, 

గోబ్యులీనులు - సులభ మెన నిర్మాణ క్రమము; శుదజలములో కణ 
గమవు. బలిస్థము లై న లోవాములతో బలమైన అమ్హుములు చవేరటవలన 
జనించు తటస్టమునై న కూర! దవములలో నివి ఏ కజగును, ఇది కజిగిన (దవ 
ములకు విసారముగా నీరు చేర్చిన యెడల నివి తిరిగి చెలువడును, ఆల్బు స్టమి 
నులు జంతు దవమలలోను, గోబ్యులీను జంతువుల యవయవముల లోను 
విస్తారముగా నుండును. జంతు ర ్కక్రములోని సీరములో సీరము గ్లో బ్యులీను 
అను ఊపజాతికలదు, కోడిగుడ్ల లో నుండునది (గుడ్డుకు చేరిన గోబ్యు 
లీను, జనుపగింజలలోని గోబ్యులీనునకు ఎడెన్గేను అనిపేరు, 

హిస్త్రోనులు-వ్‌ని నిర్మాణ తత్వము సులభ మెనది. ఇవినీటిలో కజగును 
గాని యానీట్రిలాే కొంచము నవాసార ప్రవాయు వు చేర్చిన యెడల అందుకణ ; 
గవు. వేండిమికి ఇవి గడ్డకట్టును. ఇతరమాం'స కృత్తుల (ద్రవము చేరి నయెడల 
నివి కజగిన (డవమునుండి మజల వెలువడిపోవును, ఇవి ఆల్క_లీత్వముకల వి, 
ర_క్షములోని యెల్బనికణములలో ఇవి విసారముగానుండును, యెజ్ఞని 
కణములలోని హిస్రోనులకు గో చినుల ని పేరు, 

(పోటమినులు - [వ సత్యాలు తత్వము ఆత్యంత సులభ (కమము 
గలది, ఇవి నీటిలో కజుగును, వేడిమికి పేరుకొని గడ్డకట్టవు. తేక్కి_న 
మాంసకృత్తులు వీటిలో కలినీ కజంగి యుండు నేని, అట్టివానిని అందుండి 
విడందీనీ వెలువరించివేయును. ఇవి ఆల్కలీ సణముగలవి, లోహామము 
లతో సంయోగము చెంది యివి కారములుగా మాటిపోవును, సాల్టునుచేంప 
యిం[దియము లోనుండు (పోటమిను పేరు సాల్మిను, 

(పోలమినులు - ఇలి ఆల్కహాలులో కజిగిపోనును, వీని నిర్మాణ 
తత్వము సులభ (కమముక లది. ఇవి నీటిలో కజగవు, ఇందు అనేకము 
వైన ఉపశాఖలు గలవు, ముక్క_జొన్నలోేని జీయును అనునడియు, 
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తోంకగోధుమలలోని హార్డీను అనునడియు (పోలమినులయొక్క_ (పే 
కములైన 6ఉపశాళల్తు లే, 
మతీయుకడానితో రాసాయనిక నంయోాగము చెందిన 
మాంనకృత్తులు, 

ఛైకో(పోటీనులు---జీవధృతి (న్యూకి యిక్కు_ ఆసిడ్డు కంశు 
నితర మెన మణియొక కర్న నామముతో సంయోగము చెందిన మాంస 
కృతులు చక (పోటీనః కతు డును, మ్యూనీనులును, మ్య్యూకో యిడ్డు 
లును---దీని యుపశాఖలకు చేరిన వే. 

న్యూక్షి మో (పోటీనులు--- సులభ నిర్మాణ క్రమముగ ల యేుచబేని 
యొక మాంస కృజ్ఞాతికి జీవధృతితో సంయోగము కలిగినప్పుడు జని 
జనిం-చచును, 

థా-స్వర (పొటీనులు--- న్యూ క్తి యక్క (=జీవ) ధృతి, గాని లిన్‌ 
ధీనుగాని ఇంగు సంయోగము వెందియుండవు, ఇవి ఈ రెండింటికంపె 
భిన్న మె భాస్వర సంబంధయమెన మటియొక ల తా ముతో 
సంభొకూగము  వెందియుండును. శెసీను, ఆనునది వీనిలోని యుక 
యుపళాఖ$ అశు వెటలీను అనునది మటియొక యుపశాఖ, 

లినితో |పొటీనులు-_లినీతీనుతోడి సంయోగముకలవి. అణు 
కోళముల (606118) లోని జీవపచారన్షము (Protoplasm) నందలి బూం'స 
లా లిసతో పొటీనులే. 

హేయమో న్లోబినులు--- ఇవి హామటీనుతో గాని అట్టి వముజియొక 
మాంసకృత్తుతోంగాని సంయోగము చెందిన మాంసకృత్తులు, ఇందు హొ 
మోశ్య్యానను ఒక యుపళాఖ్ల ; హామోగ్లోబిను మటణిరయొక యంతేశ్సాఖ 


నే జరి లో అ శ 
(8) బహు పదార్థములతో క్లిస్ట్రమైన “రాసాయ ని క్ష 
నంయాగము చెందినవి, 
ఏభాగము-.._1 
ఇరుకోొని గడ్డకట్టుకొ న్న మాంసకృత్తులు ఇవి దేనిలోను కోటు 
గవు. ఇందు కొన్ని ఉప్గకౌరణమున కలిగినవి, మటికిొన్ని ఆల్క_హాలును 
మ్లాంసక్ళత్తులును చేతుటవలన జనించినవి, 
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(పోటియానులు---ఇవియు డేనిలోను కజగిపోవు, ఇవి (పొటీనుల 
మోంద నీరమగాని, జీర న్‌. ధాతువులుగాని, మిక్కిలిగా జల 
పాకము చెండిన ఆమములు గాని, పనిచేయుటవలన కలిగినట్టివి, 

మెట (ప్రాటీనులు- - ఆమములుగాని ఆల్క_లీలు గాని “మాంసకృకత్తు 
లను భేజిం చి వానిని బలహీనములై న ఆన్షుములలోను, ఆల్క_లీలలోను 
గూడ కటగివోవు నీతికి తెచ్చిన ప్పుడు అట్టిమార్పు చెందందగిన గతికి 
వచ్చిన మాంసకృత్తులు మెట పాటి తఅనులు అన 6బడును, 

ఒకటి (1) యను మై విభాగములోకంశై ఎక్కువ 

మార్పువెందిన మాంసకృత్తులు, 

పెప్టీ డులు--- రెండుగాని అంత కెళ్కు_వగాని మాంస కృత్సం 
బంధ మెన అమ్తుములు కూడికొని ఒకడానిలో కర్చన భాగము మజీయొక 
దానిలోని న త్రజన విభాగముతో నంకౌకాగము జెంది యందుండి నీటిని వెడ 
లిం వె వె చినప్పుడు ఆవి సెప్టి. పలు ఆనయబడును. 

పెర్టోనులు -ాసీటక వ. వెట్టకు "పేరుకొని గట్టిపడిపోవు ; 
అమోనియము సల్ఫేటును చేన్పటవలన (తౌము కజగి పోయిన (దవము 
నుండి వెజలిరావు 

(పోటిణాసులు- నీటకజుగును; వెట్టకు ఉరుకొనిపోవు; అమోని 
యము సల్చేటునుగాని జింకు (తు_టినాగము సల్పేటును గాని చేర్చి 
నచో తాము కజగియుండిన (దవమునుండి 'సడలివచ్చును, 


అమీనొోధృతులు ; బీర్షకోశము. 

మాంనకృత్తులలోని కొన్ని (ప్రధాన వభాగములుపె ని 
"తలుపంబడినపి,. మనము తిను నూంనకృత్తులు జీర్ణ కోశము 
లందు అమోనోధృతులుగా చీల్చి వెయంబడును, ఈ అమినో 
ధృతులు (_పేవులను అంటిపెట్టుకొని యున్నట్టియు, తల 
"నెం్యడుక లకంకు సన్నమైన రం[ధ్రములు గలిగినట్టియు, 
విల్లీలుఅనయలిడు గొట్టములగుండ జీశ్షాశయసిర (Portal Vein) 
తను నొట్టములోనికి పోవును. ఈ జీర్ణాశయ సిరలోని రకము 
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సాధారణముగా నూటికి 0'1 అమినో ధృతులను ఆకర్షిం 
చును, నూంనకృత్తులు అధికముగాగల ఆహారమును భుజించి 
నప్పుడు సహితము దీనియందు అమిోనోధృతులు నూటికి 0'2 
కంటు అధికముగా నుండను, 
అమీనోధృతులు రకము, 

ఇట్లు జీర్ణాశయ సిరనుచేరిన అమోనోధృతులు అం 
దుండి ర_క్షములో (పవేశించును. ఆ ర కృములో సహితము 
ఈధృతులు చాలకాలము నిలువయుండవు, ఈవిషయమును 
నశోధించుటకై వాకొస్లెకుగారును మేయరు గారును ఒక కుక్కా 
ర _కృములోనికి 12 గ్రాముల అలనెయిను అను అమినో 
ధృతిని చొప్పంచిరి, అయిదు నిముషము లబునతరువాత 
శోధింపంగా నందు ]"4/ [గాముల అల నెయిను మూ[తమే 
కానవచ్చినది. 55 నిమిషముల తరువాత ఆ కుక్క_ర_క్షములో 
086 (గాముకంకు అధికముగా అలనెయిను కానరాలేదు, 
బ్రతర అమినోధృతులను గూర్చికు*డ వు శోధనలు జరిగి 
నవి, అవియు నిశ్లు వమాజివోయినవి, 

"ఈ మవూయమైవోమిున అమిోనోధృతులు ఏవుయిన 
వని [పశ్నమువచ్చును. ఆయా నరీరావయవములను చేరి 
నప్పుడు కొన్ని ధృతులు ఆ యవయవములచే వహారింపంబడి, 
వానియందు సేకరింపంబడును, ఈ సేకరించుశ కి ఒక్కొక్క 
యవయవమునకు ఒక్కొక్క. రీతిగానుండును, అన్ని యవ 
యవములకంకె నురుగుదబ్బ (£1౪౭) కు ఈగుణము పెచ్చు. 
అనలా తక్కిన యంగములకంకు అధిక పరిమూణముగా నిడి 
న్వీకరించును. ఏ యవయవముగాని కొంత పరిమాణమునకు 
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మించి అధికముగా నీ అమోనోధృతులను స్వీకరింప లేదు, 
న్వీకరింపంగలిగిన పరిమాణమునంతను స్వీకరించినప్పుడు ఆ 
పైన ఆ పదార్ధమునకు చెందిన ఒక్క బొట్టుకూడ, -- పిసరంత 
నలకనుగూడ-___అధికముగా అది స్వీకరింపదు. ఇది పరిపూర్ణ 
స్థితి. ఇట్టి స్థితి పరిపూర్ణ నేక స్థితి (52602602) అనంబడును, 
ఆహారము తిన్న వెనుక నురుగుదబ్బ (11౪౭ సామాన్య స్థితి 
కంచు రెట్టింపు (కెండింతలు) గా అమోనోధృతులను స్వీకరింపం 
గలదు, కాని ఇట్లు అధికముగా నిలువంజేయ(బడిన భాగమం 
తయు రెండుమూడు గంటలలో అందుండి మాయమగును, 
అవయవములలో ఇట్లు సేకరింపంబడిన అమినో 
ధృతులు [కమముగా నూజిపోయి ఆ యనయవములలో 
కలసిపోనును అనలా వీనిపరిమాణము తగ్గిపోవును. అనయా 
సీధృతులు అమానియావాయువుగాను, కెటోనిక్కు ధృతిగాను 
భిన్నమైపోవును. అందు ఆటొ నిక్కు ధృతి అవయవ శై ధిల్య 
మును చక్క_ంజేయును. నూతన నిర్భాణమును ఒనర్పును, 
నవాసారవాయువు వెలువడి రూపభేదముచెంది యూోూారిక్కు_ 
(మూత్ర)ధృ్భతి యగును. ఈ విధముగా అమోనోధృతుల పరి 
మాణము తేగ్టినకొలందిని మూ|తామన్డ్హుము (౮ఖ అధిక 
మగును, దీని హేతువు 166వ ప్రబయందు తెలుపబడినది, 
దానిని మజుల సిదిగువను (వాయిచున్నాము :--- 
జీర్షకోశములందు మాంసకృత్తులు భేదింపబడి అమి 
నోధృతులుగా వమూజును, ఈ అమిోనోధృతులు విల్లీలను 
గొట్టములగుండ జీర్ణాశయ సిర యను గొట్టముళేనికి 
ఎక్కు_ను,. అందుండి ఇవి ర_కృములో (పవేశించును. ర_క్షము 
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నుండి ఈ అమిోానోధృతులను ఫద్‌రావయవములు పరిపూర్ణ 
"సేక పరిమాణము చెందుదనుక స్వీ కరింపంగలవు, అట్లు అవ 
యవములు చేరిన తరువాత అందు ఈ అమిోనోధృ్యతులు 
మణుల చీలిపోవును. అందొక భాగము శెిటోనిక్కుు ధృతియ 
గును, రెండవభాగము నవాసార వాయువగును. ఈవిధముగా 
అమిోనోధృతులు ఈ యవయవములలో ఛిన్న భిన్నములగును, 
ఈ కెటోనిక్కు_ ధృతి చేహని రాణముకావించును, “దేహనిర్యాణ 
మునక దె నమర్థము కానిచో గాని, లేదా ఇంకను మిగిలిపోయి 
నెిలువయుండినయుడల గాని అది (కొవ్వుగాను చక్కె..అలుగాను 
మాజణిపోవును. రెండవదియగు నవాసార వాయువు [కవుముగా 
మూ(తొన్లుమై శరీరమునుండి వెడలిపోవును. అమోనోభధృతులు 
అవయవముల శెందుకని (పశ్న రావచ్చును, అరుగుదలయు, 
“పెరుగుదలయు న ర్యావయవములకును గామాన్యము, అరిగి 
పోయి శిధిలమైన భాగములు ముజల నిర్హింపంబడవ లెను, 
అ జ శరీరముగూడ నానాటికి వృద్ది చెందవ లెను, రధ సంవత్స 
రముల నయస్సుదాంక ఇట్టి శరీరపు పెరుగుదలకు సంబంధిం 
చిన లెక్క_లు చెనుకటి [పకరణములలో నొనంగంబడినవి, 
శరీరము ఎందుకు అరిగిపోవునో ఎల్లరకును విశదమే, 
మనము చేయుకష్టమునకు చాలినంత కర్చనాహారము మన 
తిండిలో లేనియెడల శరీరమూంనమును కజంగించి అందుండి 
ఆకష్టమునకు చాలినశ_క్తిని మనచేనాములు (గహీంచును, 
ఈ రీతిగా అమిోనోధృతులు అవయవ నిర్హాణమునకో 
(పథానములు, కొన్ని అమిోనోధృతులు ఏమార్సును చెంద 
కయ అనయవములలో కలసిపోవును, వీనినంఖ్య చాలతక్కువ, 
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విసారసం ంఖ్య వమూజీఫోయి [కొ త్తరూవపము య. వరీర 
భాగములు కాలేవు, న స శురోసీనుు (టిఫ్ట 
ఫాను, పోలీను, లె సీను, సిస్టీను, హిస్టి డీను, మున్నగునవి 
కరీరన్నిర్థాణమునకు 6 అత్యంత meen గ్రెసీను మున్నగు 
శప మనక అంతగా నక్క అ లేను, ఈవిధముగా శరీరనిర్యాణ 
మునకు కావలసిన భాగమును శెటోనిక్కు. ధృతినుండ్‌ ల్‌ 
యవయవములు (గ్రహించును, మిగిలిన శకెటోనిక్కు_ధృతి 
భాగము (కొవ్వుగాను, చక్కెఅగాను వమూజివోవనును, 
అమిోనోధృతులు శెటోనిక్కు ధృతిగాను, నవాసార 
వాయునుగాను చీలిపోవ్రననియు, అందు శెటోనిక్కు_ ధృతి 
శరీర నిర్నాణమునకు వినియోగింపం బడుననియు పాఠకు లీ 
పాటికి (గహించియెయుందురు, కాని [పతిదినమును (ప్రతి అవ 
యవమును నిర్నింపం బడవలసినంత అవనరములేదు. అందు 
వలన ఈ ఆటోనిక్కుధృతికి అంతకును పనిపట్టదు. మిగిలి 
పోయిన కెటోనిక్కు ధృతి ఏమగునన్నది తరువాతి(ప్రశ్న, ఇట్లు 
శేవించినభాగము (కొవ్వుగాను పంచదారలుగాను మాజి 
పోవునని కూడ ఇదివజే చెప్పబడినది. మాంనకృత్తులనుండి 
కూూడ పంచడారలను నృష్ట్రంచుకొన వచ్చునా * అతి మూత 
వ్యాధి కలవారిలో పంచడారలు అధికవుగుట (ప్రమాదకర ము, 
అందువలన ఫొంతజా్యాగత (పథానమగుటచే పంచదారలగు 
నూంసకృత్తులను గూర్చి శాస్త్రజ్ఞుల మతము ఈ దిగువను 
తలుపంబడుచున్నది కా 
ha కర్చనవు అణువులు రెండుగాని, మూండుగాన్ని 
నాలుగుగాని, అయిదుగాని కల అమిోనోధృతులు పంచదార 
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లను గూడ పుట్టించు శ_క్తిగలవి. కాని. వాలెయిను అనబడు 
అమినో ధృతిమూ[(త్రము ఇట్టి గుణము కలదికాదు. 

౨, అయిదుకంశు ఎక్కువగా కర్చసపు అణువులుగల 
అమినో ధృతులలో అఆక్టి నెయిను ఒక్కటివూతమే . పంచ 
దారల సృష్టికి పనికిరానిది, 

(8) లై సెను, ల్యూ సెబిను (Leuciny, వసోల్య్యూ 
సెయిను ఏనివలన పంచదారలు కలుగవు, 

(40 (వోలెయిను పంచదారలను అధికముగాం గలి 
గించు శ కి గలది, 

(5) పరిమళ వంతములయిన అమిోానో ధృతులవలన 
వంచదారలు కలుగవు, 

అట్టు మాంసకృత్తులు అమోనోధృతులుగా మూజిఏడు 
విధములైన కార్యములు ఆచరించుచున్నవి:.__(1) "తాము 
రూపముభేదముపొంది శరీరావయవములను నిర్ణించుట (2) 
రూపభేదము చెందక యె అవయవభాగము.ల అందుచేరిపోవుట 
(కి) నవాసారవాయుపుగాను ఆవ్హములుగాను మాజటజీపోవుట 
(ఓ) శేవించినభాగము [కొవ్వుగామాజుట (5 ఇంకను శేషిం 
చినది పంచదారలగుట (6) (ప్రాణవంతేములగు జీవాణువు 
లగుట (7) మిగిలినది అశ్లే సె కివెడలిపోవును, 

న(త్రజనము: మూంనకృత్తులు, 

(పతి మాంసకృత్తునందును న([తజనమిని వీలువంబ డెడి 
వాయువు తప్పక యుండునని పాఠకు లీవణశే [గహించి యుం 
డవచ్చును, దీని వరిమాణమును తెలిసికొనుటకు ఆజ్జాయింవు 
"లెక్క యొక్క_టికలదు, ఇది ఇంచుమించుగా మూ[తమేయీా 
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పరిమాణమును దెలువును, ఈపద్ధతిని తెలువుటకు ఒక దృ 
స్రూంతము నొనంగనిండు, 

న([తజనమును, మాంనకృత్తును వేటు వేజు పదార్థ 
ములు.* న్మతీజనమనంగా మాంనకృత్తు అని అనుకోరాదు, 
మాంనకృత్తు అనగా న|తజనము అని అనుకోరాదు, పాన 
కము అనంగా పంచడారశకాదు. కాని పానకములో సంచ 
దారకలదు. కారపు పూనయనంగా శనగవిండికాదు, కాని 
కార పుపూనలో శనగవిండికలదు, టం మాంనకృత్తు అనలా 
న్యతజనముకాదు. కాని (పతి మాంనకృత్తులోను న్యత్రజనము 
కలదు. * మూంసకృత్తులో న్యతజనము ఎంతేయున్నది *” 
అని (ప్రశ్నించినచొ ఆ మాంనకృత్తును 6 పెట్టి భాగింప్రుంయ. 
అన్షు * ఇన్ని తులముల నత్రజనము లభించుటకు ఎన్ని తుల 
ముల మాంనకృత్తు తినవలెను?” అని (ప్రశ్నించినచో ఆ 
న(త్రజనమును రక్కి పెట్టి గుణెంవుండు, ఇది ఆజ్జాయింపు "లక్క, 

ఒకని శరీరమునుండి మూ తాన్లుము మున్నగు వాని 
మూలమున దినమునకు 12 (గాముల నత్రజనము వెడలివోవు 
చున్నదని భావింపుండు. ఈ 12 (గ్రాములును వెలువడుటకు 
ఎన్ని (గాముల మాంనక ఎత్తు దహింపషంబడునో "తెలియుటకు 
ఈ 12 [గాములను 6*2గ వెట్టి గుణింవుడు. అప్పుడుదాసి 
మౌా౭న కృత్సరిమాణము వచ్చును. దీనివిలువ 12 ౫6-25 = 
75 (గాములగును. అనయా 75 (గాముల మూంనకృత్తు 
దహించుకొనిపోయి మూజిపోయినగాని 12 (గ్రాముల నత 
జనము సిద్ధింపదు. నూరుపాళ్లు మాంనకృత్తులో 16 వాళ్లు 
న్మతజనము ఉండును, ఒకని శరీరమునుండి దినమునకు 20 
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తులముల న|త్రజనము వెడలిపోయిన యెడల 20 ౫ 625-125 
తులముల మూంనకృత్తు నుండిగాని ఇరువది తులముల నత 
జనము లభింవనేరదు. ఒకసేరు మాంనములో ఎంత న(తజన 
మున్నవో యెంచుకోనునప్పుడు దానిని 6:25 "పెట్టి -భాగింప 
వలెను. దినమునకు ఒకతులము న్మతజనము మన బేహము 
నుండి వెడలిపోవు చున్న యెడల 1 ౫ 6'25=6'25 తులముల 
మూంనకృత్తు మన యావారములో నుండవలనని తెలియును, 

ఈ విధముగా |పతిదినమును మన శరీరమునుండి ఎంత 
న(తజనము వెడలిపోనుచున్న దో తెలిసికొని డానికి తగినట్లుగా 
మన అహారములో మాంసకృత్తులను చేర్చుకోవ లెను, 

నిర్ణ య సద్గతి, 

ఈరీతిగా దినమునకు మనకు ఎంత మాంనకృత్తూ "కా 
వలనో నిర్ణ యించుకొనుటకు ముందు ఇంకొక విషయము 
మనము ెలిసికొనన లెను, ముఖ్యముగా మూ[(తముమున్నగు 
వానిగుండ వున శరీరమునుండి న(త్రజనము వెడలిపోవును, 
ఇట్లు ఎంత్‌ న|తజనము నిత్యమును మనకు నష్టమగు చున్నదో 
నిర్ణయించుకొనుట మన మొదటిపని, దానిని 65 పెట్ట 
గుణించినచో డాని మాంసనకృత్సరిమాణము వచ్చును, -ఈ 
"లెక్క. [ప్రకారముగా బోయిన న(త్రజనమును మా[తమే తిరిగి 
మనము ఆహారరాపమున మన శరీరమునకు ఇచ్చుచో నష్టము 
పూ_ర్తిపడుచుండును. అనయా తటుగుదలగాని ెరుగుదలగానసి 
మనకుఉిండదు. ఎప్పటిస్టితికి తీసిపోకుండ ఉన్న క్లే మనము ఉండం 
గలము, ఇట్టస్థితి న(తజన నవుతోలనము (Nitrogen Equili- 
౨169) అనబడును. చేహములోనికి స్వీకరింపంబడెడు న్యతజన 
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ముకంకు వెడలిపోయెడు న|తజనము అధికమగునేని మనము 
వీణించిపోవుదుము, అట్టిస్థికి శయపరి తోలనము (Negative 
Equilibrium) అనయిడును. పోవు న(తజనముకంాకు స్వీకరింపం 
బడిన న్నతేజనము పాలు హాచ్చగునేని అట్టి సిత వృద్దిపరితోల 
నము (Positive equilhbrium) అనంబకును, + జ 

నాళరీరమునుండి నిత్యమును 10 (గ్రాముల నత్రజనము 
వెడలివోవుచున్న దనుకొనుండు.. దీనికి మాంసనకృత్సరిమా 
ణము 10 ౫ 64=623 (గాములు, (పతిదినమును నేను 623 
(గాముల నూంనకృత్తును జీర్ణము చేసికొందునేని నేను శరీర 
మునకు ఒనలిన న్యత్రజనమునకును, శరీరమునుండి నిత్యమును 
నష్టమగు న్యత్రజనమునకును సరిపోవును. అనయా ఇచ్చినదియు 
కర్చుపడినదియు సరిపోవును. ఇది నమతోలనము, అట్లుగాక 
చేను తినునది 6 (గాముల న్మతజనమును (=873 (గాముల 
మాంనకృత్తును) 'వెడలిపోవునది, 10 [గ్రాముల న(తేజనమును 
అగునేని రాయడికంాటు వ్యయము హాచ్చుచున్నది, శరీరము 
కృళించిపోయి మనము చిక్కి_పోయి శల్యములమై పోనుదము. 
ఇది త యపరితోలనము, 10 (గ్రాముల నత్రజనము (=10 ౫ 
64-623 [గ్రాముల మాంసకృత్తు) వెడలిపోవునప్పుడు 80 (గ్రా 
ముల నూంనక్ళత్తును మనము భుజింతుమేని అప్పుడు §0___ 
623=17కే (గాముల మాంనకృత్తును అధికముగా మనము 
తినుచున్నాము, ఈ యధికభాగము శరీరమును పెంచుటకు 
పనికివచ్చును, ఇది వృద్ధి పరితోలనము, 

వట్టి నమ పరితోలనము సిద్దించునట్లు మనము ఆహో 
రము సీ(కోరించుటలో (ప్రయోజనము చాలదు, శరీర నిర్మాణ 
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మునకును, కొంత నిలువగానుండి ఏ నమయమునశె న ఒడ 
వుటకును చాలినంత నతేజనమును మనము తినన లెను, 
అనలా అంత (న్మృతజనము ౫ 623) పరిమాణముకంకు అధిక 
ముగాచే నూంనకృత్తు మనకు నిత్వ్యాహోర మై యుంజవ అను, 
అనలా వృద్ధి సరితోలనమునకు మనము [ప్రయత్నింపవ లెను, 

ఈ నందర్శమున వముజియొక శరీర ధర్జుముగూడ 
(పథానమగుచున్నది. ఆహారమునందు ఎంత న[తజనము ఉం 
డునో దానికి తగునట్లు చేహఫపుస్టియు, మూ(తాన్లు నృష్టియు 
కలుగును. ఎంత నోతురో అంతయియను సామెత ఈ విషయ 
మున సత్యము. ఒక మనుజుండు నిత్యమును దినమునకు ఒక 
తులము  నతజనమును_అనయగా 625 =రికి తులముల 
వూంనకృత్తును భుజించుట అలవాటు అనుకొనుండు, అట్టి 
వాండు ఆక న్మికముగా దినమునకు 12] తులముల మాంస 
కృత్తును న్వీకరించునేని ఆ యధికభాగము (=6కే తులములు) 
"దేపహూాములో నిలువదు, ఆ యధికభాగము మూ(తాదిరూప 
మున వెడలివోవును, కాసి (క్రమక్రమముగా అవయవముల 
పరిపూర్ణ నేక పరిమాణము వృద్ధిచెందును. [కము[కమ 
ముగా నవీ మునుపటికంయె అధికముగా అమినో ధృతులను 
స్వీకరింపంగల శక్తిని సంపాదించును. అనయా వాని పరిపూర్ణ 
సెక పరిమాణము అధికమై ఎక్కువగా (గహీంచును. ఇట్లు 
నిదానముగ శరీరమునకు పుస్టికలుగును. ఈ రీతిగా నిదాన 
ముగా సమ్మదివాందనే అవయవములు ఈ [కొ త్త యలవాటు 
వలని యధికాహారమును పీల్చుకొని వినియోగింప నలవాటు 
పడును, ఎక్కునతిన్న మజునాంజె మనము పెరిగిపోము. అకు 
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మునము తిను మాంనకృత్చరివూణమును తగ్గించితిమేని మొ 
దటమొదట అధికముగా---అనంగా నిన్నటి రీతిగానే నేండును 
న(త్రజనము చేహామునుండి నష్టమగును. తినినది తక్కువయు 
నష్ట్వమెనది ఎక్కు_వయు నగుటచే బలహీనత తోంచును. కాని 
క్రమక్రమముగా నష్టము తెగ్గును, మనము తిను పరిమాణ 
మునకు తేగినశ్లై నష్టముగూడ సరిపుచ్చుకొనును. అనలా 
వున ఫుష్టాయు, నష్టమును రెండును మనము తిను న్మత్రజనా 
హారము ననునరించియుండును, 

ఈ రీతిగా మాంనకృత్తును అధికముగా భుజించినప్పుడు 
నష్టమును, నిలువయుంగూడ యథా (ప్రమాణముగా హా 
చ్చును. అనలా బలము పాచ్చును; వెడలిపోను దాని పరి 
మాణముకూడ హెొచ్చును, అకు ఆహార మునుండి న[తీజనము 
నుతగ్జించిన కొలందిని శరీరమానుండి నష్ట్రమెపోవు న(త్రజనము 
పరిమాణము. తగ్గిపోవును. శరరనిర్థాణాదులకు ఒదవునట్టి 
దియు తేక్కు_వగసను. ఎంతేతిందుమా అంతయు వీని (పమా 
ణము. కాని దీనికి ఒకమితి_ఒకహాద్దు --ఒక మేర -__క లదు, 
మితిషమోా టి తగ్గించినయెడల (పమాదముక లుగును. అశు ఆహో 
రములో న్మతజనము అధికమైన కొలందిని శరీరమునుండినప్ట 
మెవోవు న(త్రేజనము పరిమూణముగూడ హెచ్చును, 

కాయబట్టి వెడలిపోవు  న|త్రజనముయొక్క_. పౌాచ్చు 
తగ్గులు ఆహారము వలనసిపంచు న(తజనమును అనుసరించి 
యుండును. దినమునకు ఒక తులము వమూంనకృత్తును మూత 
మేతిని జీవించే నట్టియు అఅతులమువమూ[తమేతిని జీవించి 
నట్టియు దృష్టాంతములు లేక పోలేదు కాని విస్తారముగా తేగిం 
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చుట వలన లాభములేదు. మాంనకృత్తులు తగ్గినను (బదుకం 
గలమని ఎంచుకొనుటలో జీవత్వసిద్ధి లేదు, చచ్చినపాముకూడ 
శొంతసేవటిదాశ తోక యాడించుచునే యుండును, వావ 
లేక జీవఛ్చవమువ లె (బదికియుండి నందున నై వద్యనప్టి.గాని 
అట్టివాసికి బేవితాదర్శములు పానగన్రు, వాండు (బదికియును 
చచ్చినపీనుంగులతో"డనే లెక్క... కాబట్టి శా స్ర్రజ్ఞులు ఈత 
క్కువ శురిమాణమును నిర్ణయించుట నిష్ప) యోజనమని 
శాసించియున్నా రు, ఎంతేతక్కు_వ (పమాణము బీవచ్చవత్వసి 
కి అవసరమని మనము(వశ్నింప నక్క_అలేదు. [పక్చతవు 
రతీయుల సాత్వికాహారము ఇట్టి జీవచ్చవాదర్శములకు 
గయే యున్నది, పాశ్చాత్యపండితులు ఆహోరలోపము వలని 
స్లములను పరిశొధించుటకు కస్టపడనక్క_జి లేకుండ భరతవర్షి 
యులు తేమ భోజనా దర్శములచే (ప్రపంచమునకు పాఠములు 
"నేర్చుచున్నారు. 
సంవూర్హ నులు : అసంపూర్ణ ములు. 

మాంసకృత్తులు రెండు విధములు ; నంపూర్ష మాంస 
కృత్తులు, అనంపూర్ల్ల మాంనకృత్తులునని ఏయడ శరీరము 
లోని న ర్యావయవములను నిర్మింపంగలదో___అనలా డని 
యందలి అమోనోధృతులు మన డేహములోని (ప్రత్యవయవ 
నిర్మ్శాణమునకును పనికివచ్చునో_అట్టి మాంసకృత్తు నం 
పూర్ణ వమూంనకృత్తు అనబడును. పాలలోని కేసీను ఆఅన(బకు 
వమూంనకృత్తు ఒకటియ సంపూర్ణ మాంసక్ఫత్తు, ఏ మూంన 
కృత్తులు తాముగా శరీర నిర్భాణమునకుగాని, ఆరోగ 
రతణకులాని అన్యనహాయము లేనిచో చాలలేవో, అనగా 
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వానిలో ఒక్క_దానిమో(దనే ఆధారపడినయెడల అవయవ 
స ఆరోగ్య రతమిణగాని వానంగదో-__-అట్టివి 
అసంపూర్ణ మాంసకృత్తులు. అనలా మాంనకృత్తులవలని 
(పసయోాజఇనము అనునది---వాని న్వభావమును (Quality), 
వాని పరిమాణమును (2uantty) అనునరించి యుండును, 
కాన్ని యాహార పదార్థ ముల౦ందలి అమినోధ్బృతులును 
వాని రూ పొంతరములును, 

కంకి ధాన్యములగు వడ్డు, గోధుమలు, జొన్నలు, సజ్జలు మున్నగు 
బానిలోని (పథాన మౌంసకృత్తు గరా కుయిను, బక్కు_ గోధుమలలోను, 
గోధుమల లోను గవాటిను అధికముగా.6 గలదు, 

మొక్క_బొన్నలలో సూాటిను బాల తక్కవ, 

గోధునులలో---గ్లయాడీను (17°66) 

ఈ దిగువను కొన్ని పదార్థముల పేళ్టును అందుండు అమాోనోధృతు 
లును తెలుపంబడుచున్నవి ;---- 

yt స్ప "లేగ నసు----ఆ స్పశేజీను, 

ఉలవలు లెగ్యుమోను, 

ఓట్సు ధాన్యము---ఆల్క_లీలో కఅగు మాం, కృ,—-11-25 3 
గోబ్బులీను 1'50; |పోలమోను (1*2ర్‌ 

కందులు లెగుమోను ; ఫాొనసీధోాలీను ; 

Mos నమోను; ఓవోవై టలీను, 

నోయగువిత్తులు--ఎడెస్టి ను :15*65్స 

గోధునులుగ్గయాడీను (100 కి 40-45); గ్లూౌునీను 
(100 8-40-45 పాళ్లు ; వడెప్టీను (100 క 6-7); ల్యూకో సీను 
(8 మొ శ్రీ 

గోధుమల తౌడులో-[పోటియాను (5'కిర)5 న్లోబ్యులీను (285) 
ఆల్బ్యుమోను (2'57) 

టర్ని ప్పృలు---ఆల్బ్యుమోను (0°26) 
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తో.కగోధుమలు---గ్లూ జులిను (445) ; గ్లో బ్యులీను, ఆల్బు్య 
మిను, న. ఈ మూండునుచేరి (224); హార్ష్మీ యిను (404) 

పాలు కౌసీను, లా వ్రైబున్రిమౌను : : లాక్టైగ గ్లోబ్యులీను.-- ఈ 
మూండునుచేరి నూటికి 2*7రీ పాళ్ళు, 

"పెసలు---లెగ్యుమాను 3 ఫాసియాలీను, 

ప ల అన(బడు గాబ్యులీను 3 ఆస్ప 
రాజీను (0°58, ; "కృాకాథీను చురోేసీ న్కు ల్యూసీను 3 : 

బచ్చలి పోటిమెకాసులు క గ. 

బటానీలు--- లెగుమోను. 

వీటుదుంప-జెశుయిను, లేతదుంపలో (025), ముదిరిన దుం 
పలో (0'10). ఇది ఇంచుక విషవ సవు 

మాంసము |కీయేటిను, ప్య్యూరిమలు, 5 హు హైపోక్చాం 
ధీనునుచేరి నూటికి 0*'7. ఇవిగాక మయోజీను ; మయో సీను, 

మొంసరనము--- (Meat 22109) "పెన్టోనులు 0'14: [పోటియో 

లు 0°04; ఇతరములు 0'95. 

మాంససారములు (Meat extracts) -——క్యాంశైను 0:14; 
కీయోాటీను 0°75; సెప్లోనులు 1'90; |పోటియోసులు 2.023 ఇతర 
ములు లి'05, 

మాంగడ--- కెనీనును, ఆల్ను్యమినోయిడులును చేరి 50°86. 

ముక్క_జొన్న లు మెయి సీను ఆన (బడు గ్లోబ్యులీను 0°25; 
ఎడెన్టీను అనంబడు గ్లోబ్యులీను 1.10; ఇతరములగు గోబ్యులీనులు 
0* 04; జెను 8'00; (పోటియోసు సు 0'06; ఆల్క_లీలలో కజగు మాంస 
కత్తు 8ఏ'15, 

రై ధాన్యము--ఆల్పుుమిను (0"శ్స; గోబ్యులీనును (పోటియోసును 
చేరి (127); గ్లయాడను (40); గూ కెలీను (25) 

వెన్న -- కెసీను- 0'9 

బీ బాడము పప్పు _-అమాకొడీను (18' 90) 

సీమవంకాయ (టా మెటో_ఆడీను, వ్యూరీను, కోలీనుు మైనా 

నె్సీన్కు అర్జినీను--- ఈ అయిదునునేరి నూటికి 0*9 పార్టు, 
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మి(శాహోరము, 

మన శరీరమునకు (ప్రతిదినమును కనీనము ఇరువదిరక 
ముల మాంస శకారిణులు కావలసియున్న వి, యై పట్టిక ను విమ 
రించి “మాచిన-నో ఒక యాహోరపడారము ఒకటి రెండు రక 
ముల మాంస కౌారిణులనే ఒనలలలదుగాని మనచేపహామునకుం 
గావలసిన అన్నిర క ములమాంస కారిణులను ఒనలో లేదు, కాం 
ధిను కొకు ఒకరీతి యాహోరమును తినినయెడల [క్రియీటిను 
కొొఆజుకు మటియుకరీతియాహోరముూ అవనరమగుచున్న ది, అందు 
వలన మనయాహారములో (ప్రతిదినమును అనేకరీతులపడార్థ 
ములను  ఉపయోగింవవలెను, ఒక్క. కాకరకాయకూర 
కంబును, ఒక్క_ బెండకొయకూరకంశును ఈ రెండుకూర 
లునుగూడ నున్నచాొ ఆనాండు మతికొన్నిర కముల మాంనకా 
రిణులు మనకు అధికముగా లభించును, అందువలన మఖా 
పోరము.____అనంగా అనేకపదార్థములతోం గూడిన నిత్యా 
హోరము మనకు విధాయక ముగుచున్నది. బహుపడార్థములను 
నిత్యాహార ములో చేర్చుకొనుటవలన ఇబాలలాభములుక లను:- 

(1) ఒక డానిలోదొరకనిరీతి మాంనకారిణి వుణీయొక 
దానిలో దొరకును. పొట్టకాయకూరలో లేని మాంనకారిణి 
కందిపప్పులో దొరక వచ్చును. 

(2) న్మతజనము., కర్చనము, (ప్రాణవాయువు మున్నగు 
వానిచే వూంనకారిణులు నిరింవంబడినవ. అందువలన పాలును 
మజ్జిగయుచేరి పెరుగ నరీతిగాను, ఇటుకలును సున్న మునువేరి 
గోడభునరీతిగాను_ శెండు ఆహోరపదార్గములలో నొకదాని 
లోని న(తజనాదులు "రండవదాసిలోని కర్చనాదులతో రాసా 
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యనిక నంయోగముబెంది ఇదివజకు అందులేని [కొత్త 
మూంనకారిణిని సృష్టంప వచ్చును, 


(ల) (పతి ఆహార వస్తువులోను కొలందిగానో గొప్ప 
గానే యేడేని యొక మాంసకృత్తు సాధారణముగా ఉండి 
తీటును, చక్కెజలో ఏ మాంనకృత్తునులేదు. చమురులును, 
స్థార్పియుంగూడ నించుపించుగా నటువంటివే, తక్కిన వస్తువు 
లోనివి అత్యల్పమగుటచే 3 ను_స్హకమునంను చేర్పంబడక 
పోయినను, వానివేయు గుణమునకు భంగమువేదు. మజీయు 
మనకు (ప్రతిదినమును చేహావయవముల నన్నింటిని [కొత్తగా 
నిరింపవలసిన పనిలేదు. నున శరీరమునందు ఒకసారి ఏర్పడిన 
మాంసకృత్తులు అవాంతర విప్తవ కారణములు చేనియెడల 
అంతగా శిధిలముకాను, కాబట్టి ఒకరకము మాంనకృత్తు 
అలతి స్భల్పముగా నొక యాహారములో లభించినను గూడ 
అంతవణికు మనకు ఆరోగ్యమే, 


(4) రమారమి యిరువదిరకముల మాంస కారిణులు 
మనకు వలసినను, అందు ఆర్జ్మినెను శైరోసైను, (టిఫ్టా ఫేను, 
ఛెనిల్‌ అలనైను, లై సీను, స్వసైను, హెస్ట్రోడై ను మున్నగునవి 
అత్యధిక ముగా మనకు. గావలసియున్న వి. ఫ్‌ని నన్నింటిని 
ఏశెని. రెండుమూడు ఆహారపదార్థములనుండియె కావలసి 
నంత పరిమాణము వచ్చునట్లు భుజింతుమనుకొనుట సార 
బాటు, ఒక మనుష్యునకు ఒక్క_నాంటికి చాలినంత భాన్యర 
మును ఒక్క_చేయునుండియె సంపాదించు [పతిదినమును 
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చిన్న తీమింగిలమును భుజించి. జీర్ణి ంచుకొనినయాని తెములదని 
యిదినణకే తెలుపబడినది ! 

(5) ఒక్క_ అకుకూరలనే, కతిందుననిగాని లేదా ఒక్క 
దుంపలంనే, ఒక్క కాయధాన్యముల నే, ఒక్క_పండ్ర నే ఒక్క. 
మాంసాదులనే_తింనుననిగాని మడికట్టుకొన్నవాండు. ఆరో 
గ్యమునకు నలసినంత పరిమాణముగా ఎల్ల వస్తువులను చేహ 
మున కొనంగుట క్రై విఘ్నుశ్వరునికి అన్నగారు కాందగిభంతే 
పొట్టను సంపాదించుకొన వలయుట యొెగాక అంతటి జీర్ల శ_క్తిని 
గూడ గలిగియుండన లను, 

దీని సారాంశ మేనునంగా ఏక పదార్థమువలననే తృప్తి 
పొంద నెంచుప”నికి పాలుతప్ప ఇతశాహారములేదు, అదియును 
అన్యవస్తు నహాయము లేక వాలినంత పుష్టిని ఈయంజాలదు, 
మి|శాహోరము తినునెడల ఒకదానిలో లేనిడానిని రెండవడాని 
నుండి కూర్చువచ్చును ; జక్క_ దానిలో ఫూన్నముగా లభించిన 
మూాంనకారిణి బాధ్యత తగ్గినదిగనుక, దానికై పరితపింపక, 
మిగిలినవానికొజుకే తగిన వస్తువులను మి[శములో కూర్చు 
శ్రొన యత్ని ంసనచ్చును ; వ్రంకను మిగిలిన వమూంనకారిబుల 
వివయములో ఏరెండు ఆసోరనస్తువుల రాసాయనిక యో 
గమువలన వున శరీరములో నూతన మాంనకారిణులు ఉత్స 
న్నమగునో అట్ట సమ్మేళనమును పొనం౭గింపవచ్చును, పొట్టకు 
మించిన తిండిని [కుక్కుకొని బాధపడక ఆహారపరిమాణమును 
గూడ తేగింపవచ్చును. జీర్లాదికోశ ములను మితిమించి చెడిసోవు 
నట్లు పనిచేయింపక దేహమును సర్వవినముల నంరశీంచుకో 
నచ్చును. 
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చబాొలురకును రోగమునుండి లేచి బలహీనుల యున్న 
వారికిని మి శాహారము (పాణతుల్యము, ఏలననంగా వాలుర 
శరీరములు పరుగవలసి యున్నవి. ఈ పెరుగుటకు నానా 
విధములైన మాంసకృత్తులు కావలెను. అనేక విధములైన 
పదార్థ ములను జీర్ణశ క్షికి తగినట్టుగా వారిచే తినిపించిననేకాని, 
లేనిచో వారి యవయవములు దుర్భలములగును, (బదికియు 
న్నంత కాలమును అది వారిని దుర్చలులను న్యర్థజీవనులను. 
గావించును. అశు రోగమునచ్చి లేచినవారు. చిక్కి శల్య 
ములై యుందురు. వారికిని చేహములోని సర్యావయవ 
ములును నూతనముగా పెంపందవ లెను, కాబట్టి రమారమి 
యిరువది రకములుగల చెహోచితములై న నూంసకృత్తు 
లన్నియు ఇట్టివారి యాహాోర ములోంగసాడ నుండక తప్పదు, 
మనము పసివారముకాకున్నను, గనోసులము కాకున్నను 
గూడ--ని త్యారోగ్యమునకు నహాతము..__వలువిధము-లై న 
మాంసకృత్తులు నిర్భంధముగాం గావలసియున్నవి, అట్టు 
చేయనిచో నవి బెడిసికొట్టును. బొవ్ముఆవు పాలను నెట్లు 
ఈయలేవో అక్ష నరియెన నిర్భాణములేని శరీరావయవ 
ములును చూసుడు గుజ్రములవల నాకారము కలిగియు, 
నిరర్థక ములు, కాబటి మనకు కావలసిన మాంసకృత్తుల. 
పేళ్లను కెలిసికొని వానికొబుశై అట్టి పలువస్తువులు చేరిన 
ఆహారమును మనము భుజింపవ లెను. 

శుద్ధములు : నంకుచితములు, 

ఏయది (1) అన్యవ స్తువులవలన పంకిలముగాక్‌, స్త 

చ్చమై, (2) చెహమునకు నరిగా సరిపోను స్థితియందుండిన 
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కారణమువలన  జీర్ల్ణావయవములనుండి శరీరమునశకెక్కి_, మి 
క్కిలి అనుకూలముగా అవయవ నిరాణాదులకు ఒదనునో 
అది శుద్దమైన మాంస కారిణి, అట్లు కానిది సంకుచితము, 
కోడి ఉడ్లలోని జెల్ల విఛధాగము శుద్ధ 'మాంసకృత్తో. పాలు, 
జున్ను, (కోవ్వుల లని ree సిట్టివే ; బటాసీలు, 
చిక్కుడుగింజలు, కందులు పెనలు య తక్కువ 
గుణము నిచు* నవి. థామస్‌ అను వాన్త్రజుండు ఈ |కిందిరీతిగా 
sts విలువను టి se మ. ముట్ట 
మొదటిది అత్యుత్తమ మైనది. కట్టకడపటిది మిక్కిలి సీరస 
మెనది. గుణానుసారముగా నివి ([వాయంబడినని :- 
on™ ఆవుపాలు, చేలు, వరివియ్యము 
కాలీప్ల పీతలు, ఛ ర్రీపండురనము, బంగాళొదుంపలు, 
by By బటానీలు, _గోభుమవిండి, 'మొక్క.జొన్న 
(మైదా) పిండి, 

ఈ లెక్కను మూంనములును, పాలును, ఇతరములైన 
(గుడ్లు, జున్ను, పెరుగు, మజ్జిగ మున్నగు జంతు సంబంధమైన 
యాహారములును ఉత్తవోా_త్తవము జాతివి, ఇందలి మాంస 
కృత్తులును మన శరీరములోని వమూంనకృత్తులును స్వల్ప భేదము 
మా(తమే కలనగుటచే, శరీరావయవములకు [శమ యంతగా 
కలిగంపకుండ నివి వున దేహా ఛాగములగును. మజియు 
"దేహమునకు నలసిన యిరువది తెబంగుల. మాంస కృచ్భెద 
ములలో ననేకములు ఇందు సిద్ద మైళముండునుం: వరిబయ్యము 
కో నూంనకృత్తుకూడ వమూంసాదులలోని రీతి మాంస 
కృత్తును చాలవజకు పోలినది కాని వరిబియ్యములో మాంస 
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కడా మిక్కిలి తక్కువగా నున్నది, ముక్క_జెన్నల 
లోని జైను అనంబడు వూంనకృత్తు మనకు అనవనరము, 
కాంబట్టి మొక్కజొన్నలు వూనవునకు అధమమైన యా 
హారము, 
బిరా ణశ_క్రి (Biological value) 

కాని కోళ్లకు ఈ మొక్కజొన్నలు ఉ_త్రమాహారము, 
మొక్క. బొన్న లతో మేంపినకోళ్లు లీ ఘుముగా చయ (బట్టి 
ఆరోగ్యవంతము లగును, అనగా మనుష్యులకు అధమాధమ 
మైన యొక యాహారము మజియొకజూతి జంతువునకు అను 
కూలమగు చున్నది, మనుష్యులకు వాంనకృత్తుల విలువ 
వానివలని యుపయోగము ననుసరించి యుండును, మన శరీ 
రమునుండి నిత్యమును నష్ట్రమైవోవు న(త్రజనమును తిరిగి ఆ 
హారమునుండి నమకూర్పుకొనుటకు అనుకూల మార్గములను 
మనము అవలంపింపవ లెను, 'కాంబట్టి అయా ఆహార పదార్థ 
ములలోని మాంసకృత్తుల విలువను మనము తెలిసికొన 
వలెను, ఇది నిర్ణ యించుకొన్న యెడల మన నిత్యనస్థమును 
పూరించుకొనుటకు ఏ మూంనకృత్తును ఎంత తినినయెడల వా 
లునో విశదముగును. ఈ |క్రిందిలెక్క_వలన ఇది బోధపడును, 

(1) నా శరీరమునుండి నిత్యమును రి (గ్రాముల నత్ర 
జనము నష్టమగుచున్న దని ఛావింపు(డు, ఎనిమిది[గాముల 
స్మతజనము బయలు వెడలుటకు 5౫63 [గాముల (న|తేజన 
మునకును మాంనకృత్పరివూణమునకును గల లెక్క_ల నం 
బంభమును దెలుప్రు వుటను చూడుడు) అనయా 50 
(గాముల మాంసకృ్ళృత్తు అపహరింపం బడవలెను. కాయుట్టి 
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చేహములోని 50 [గ్రాముల మాంనకృత్తు విరాపము చెందిన 
గాని ర (గ్రాముల న|తజనము లభింపదు. ఈ ఎనిమిది (గాము 
లనుండి నత్రజనపు నష్టమును కూడందీయుటకు ఒకానొక 
వమూంనకృత్తునుండి 10 [గ్రాముల నత్రజనము లభింపవలె నను 
కొనుండు, ఏలననంగా తినిన మాంసకృత్తుతోని కొంతభాగము 
మా|(తమే శరీరని ర్భాణమునకు అనుకూలించును, కాయబటి ఆ 
యాహార పదార్థము 10 (గాముల న్నతజనవు విలువను గలిగి 
యుండవలెను. 10 (గ్రాముల న(త్రజనవు విలువను గలిగి 
యుండుటకు అది 10 ౫6 = 621 [గ్రాములు తూగవలెను, 
అనంగా నాశరీరమునుండి 50 [గ్రాముల నూంనకృత్తు నష్టమె 
నవ్వుడు 623 (గాముల తూనికగల ఒకజాతి వమూంనకృత్తు 
ఈ నష్టమును పూరించును, అనగా 

నాశరీరవు 50 [గ్రాముల వూంనకృత్తు = ఒకానొక 
మూాంనకృత్తు. (గూ 623 

ఇట్లు ఒకానొక మాంసకృత్తు 62కి (గ్రా = నా శరీ 
రములోని 50 (గా 

EE =  50/623= 


»», 100 (గా = 0౫25200 శ్ర 
"కాంబటి ఆ మాంనకృత్తుయొక్క_ నిరాణత కి 80 
J) తగ 


(2) దీనిచే మజీయొకరీతిని లక్కింపవచ్చును. నా శరీ 
రములోని 6 (గ్రాముల న(త్రజననస్థమును పూర్తి పజళుటకు 
ఒకానొక మాంసకృత్తునుండి 20 [గ్రాముల నత్రజనము కా 
వలెననుకొనుండు అనంగా సా 6 (గా, న(తేజనము = ఒకా 
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నొక మాం, కృ. 20 (గ్రా. న(త్రజనము, అనగా 20 [గాముల 
న(త్రజనవు విలువగల అపడార్థము నాకు 6 (గాః న(తే, 
ఇచ్చును. 
(గె = రగా 
100 ద £x100= 80 ,, 
అనలా అపదార్థములొని వమూంసకృత్తుయొక్క- 
నిర్మాణశ క్రి 0 అనంగా నిర్మాణశ కి మిక్కిలి తక్కువ, 


కల 

మిచ్చెలుగారు. బహుపదార్థముల నిట్లు న్లోధిం-చిరి. 
అందలి కొన్ని పదార్థముల నిర్భాణశ క్తి క్రి వారు ఈ దిగువరీఖెని 
వివరించియున్నారు : నా 


నిర్మాణళ క్రి నిర్మాణళ క్‌ 
కోడిగుడ్డు 94 | బంగాళదుంపలు 67 
పాలు 85 | ఓట్సుథాన్యము 6 
(గుడ్డులోని తెలుపు 88 | లేగదూడల మాంసము 62 
ఎద్దు నురుగుదబ్బ 77 తెల్ల -వొుుక్క_బొన్నలు 60 
ఎద్దు మూ[తవీందములు 77| తెల్లని నోధుమపిండి ర్‌ 2 
ఎద్దు గుండెకాయ 74 | సేవీచిక్కు.డు 88 
పండిమాబం'సము 74 కోకో 87 
ఎద్దుమా ౦'సము 69 ఇాకొ శేట్టు వ్ర 
ముడిగోధుమలు 67 


ఈ 'లెక్క_లనుబట్టి పాలలోని మాంస కృత్తులు G త్రము 
జాతికి చేరినవి; వలననంగా వాని నిరాణళ_క్తి 85; పొట్టు తీసి 
బాాసచేసిన తెల్లని గోధుమకిండిలోని మాంసకృ్చత్తూలు మధ్య 
మజాలికి చేరినవి; ఏలననంగా వాని నిర్మాణశ కిక) అమే 
కోకోను అధమజాతికి చేరవచ్చును. మన యాహారమునందు 
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(పతెదినమును ఉ_త్తవుజాతి మాంసకృత్తులు విసారముగా 
ఉండి తీఅవలెను, లేనిచో మన (బదుకు బానినల (బదుకు 
అగును. 

= శౌప్ర్రుజ్ఞుల శోధనలనలన గో మాంసము మున్నగు 
సర్వజంతు మూంనములును, పాలును, జున్నును, చేయలును 
ఉత్త మోూ_త్తవుము.లైన మాంనకృత్తులుగా గుణముల నొన. 
గినని. 'కాంబట్టి యిని మొదటితరగతి మాంసకృత్తులు. బంగా 
శాదుంపలు, బియ్యము, కాలిఫ్ట వరు, బచ్చలికూర ___ఈనాలు 
గును శోధనలలో మధ్యమ గుణమునే యిచ్చినవి. కాంబట్టి 
పనిని ెండవతరగతి మాంనకృత్తులుగా శాస్ర్రజ్ఞాలు గణించు 
చున్నారు. గోధువులు, ముక్క. జొన్నలు మూండవతరగతికి 
చేర్చంబడినవి, 

అనలా ఏమాంసకృత్తులును జంతు నంబంధ మైన 
మూంనకృత్తులతో సరిరాన్ర; వానికిచాలను, కాంబట్టి మన 
"దేశములోని (వాహృణజాతులు విస్తారముగా పాలను నితా 
పహోరములో దినమునకు సేరుకు తక్కు_వగాకుండ చేర్చుకో 
వలెను, పూర్వకాలములో ఒకి్క్కె-క్క_యింట పాడి పంటలు 
సమృద్దిగా నుండుటచే శాకాహార నియమము చేశారిష్ట 
హతున్రుకాలేదు, 

నిజమైన నూనవత్వము కలిని జీవించువారికి నిత్వాసోర 
ములో నిర్భంధముగా-_ నిర్భ్బంధముగా నిర్భంధముగా 
ముదటితర గతి మాంసకృత్తులు నమృద్దిగా ఉండి తీణవ లను. 
అదిలేనిలోపము భారతీయులందణ ముఖముల మందను (చేలా 
డుచునే యున్నది, జంతు సంబంధమైన మాంసకృత్తులు (పతి 
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దినమును (వతిదినమును----(ప్రతిదినమును--- మనయాహోర 
ములో శీ0 [గాములకు తక్కు_వగాకుండ నుండవలెను. భోగ 
భాగ్యములతో తులదూ(గు బుదివిశాలుర దేశములలో దిన 
మునకు 150 [గాముల మాంసకృత్తుగూడ (ఇట్టిరీతిది) భీం 
పంబడు చున్నది, 


దినమునకు శీ0 [గాముల అనయా రమారమి 2కీ తుల 
ముల జంతు సంబంధమైన మాంసకృత్తు లభించుటకు వే 
వస్తువులు ఎంత పరిమాణముకావలనో ఈక్రింది లెక్క_లవలన 
తెలియగలదు: 


తులములు 

కాడ్డుచేంవ 25 
కోండి! గుడ్లు 18} 
కోవ్విన పందడిమౌ ౦'సము 80 
(కొవ్వులేని గొడ్డుమాంసము 18: 
కొన్వులేని పందిమొంసము (Lean ham) 183 
గొబ్రిపీల్ల 173 
నొస్తేమాంసము 18 
జున్ను 10g 
నిలువ చేసిన పందిమాంసము (Pork) 12 
పొగచూజం బెట్టిన హారింగుచేంప 182 
మేక రెల్‌ చేంప 273 
పొలు 165 ఎనింట్లు, 


కొన్ని లెక్క_లు, 
కివల శాకాహారులకు పాలు, జున్ను, పాలపరిమాణ 
మునకు తగినమజ్జిగ, పెరుగు ఇవిమా(తమే జంతు “నంబం 
ధమైన 90 (గ్రాముల మాంసకృద్భాగమునకును ఆధారము, 
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కాబట్టి మి(శాహోరులకు మాత్రమే యీ (క్రింది లెక్క_లు 
పనికివచ్చును. ఇటీవలి పత్రికలలో దినమునకు 50 [గ్రాముల 
జంతునంబంధమైన మూాంసకృత్తు మనదేశమునకు విధింప 
బడినది, కనీనము ముప్పది [గాములకై న లెక్క_ వేసి చూచు 
కొందము. ఈక్రింది లెక్కలకు పాఠకులే నను త్తరములు 
ఒనంగు కొనవలెను, 

ఒకండు అజ పై ౦టు పాలను, 5 తులముల కోేండి(గు 
డను పగటి యాహోరములో భుజించెను, రాక దూపి ర 
ములో అతనికి ఎంత జంతునంబంధమైన మాంసక్ఫత్తు "కా 
వ లను ? 

2, ఒక్టండు పగటిపూట 2 [గ్రాముల విలువగల పలు 
చని మజ్జిగను మాత్రమే జంతు సంబంధమైన మాంనకృడా: 
హారముగా భుజించెను. ఆతనికి రాతి యాహారములో దీనిని 
పూరించుటకు నేయపడార్థములు పొట్టపట్టంగలుగునట్లు ఒనంగ 
వచ్చును 

మాంసకృత్తులు ; శరీరోప్ప్యము, 

వెనుకటి [పకరణములందు ఇన్ని కాలరీల శరీరోప్టము: 
అని చెప్పినప్పుడు చేహము ఉడికిపోయినట్లయి వెచ్చంబడి 
పోవునని పాఠకులు తలంచి యుందురు. ఆ యూహానరియెనది 
కాదు, 

రూపాయల నిలువను దమ్మిడిలకువూర్చి చెప్పవచ్చును, 
లేదా వీసెలను వుణుగులకు మార్చి చెప్పవచ్చును. ఒకరూ 
పాయకు 5 వీశెల చింతపండు వొరకు ననుకొనుండు. అప్పుడు 
పదిరూపాయలకు 50 వీసాలచింతపండు దొరకును. ఒకండు 
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50 వీసెలచింతేవండు విలువను కర్పుచేసినాం డనగా పదిరూ 
పాయలు వెచ్చించి నాండన్నమాట. అశ్లే పనిచేయునమయ 
ములో ేహమునుండి వెచ్చింపంబడు బలమును వ్రంతబలమని 
చెప్పక ఇన్ని కాలరీల విలువ గలిగిన బలమని చెప్పినప్పుడును 
ఇది యేయర్థ్యము, ఒకయేీను౮లస మోతే బలము, అనిచెప్పిన 
న ఇన్ని కాలరీల విలువగల నకి యన్న ను అదియేయర్థము. 
కాని నిజముగా మనశరీరము వెచ్చనై కాలివోవునంతటి యు 
పృముచెందునని యర్థము కాదు. 

కంచు సి సిద్రపోయినప్పుడు గంటకు 65 కాలరీల 
యుప్పృము వెలువడు నన్న యెడలను, అందణబికంకు టాతివని 
వానికి ఒకగంటకు 800 కాలరీల వేడిమి అధికముగా కాన లె 
నన్నను దీపము వెలిగించి వారిని వెచ్చ 'బెట్టవ లెనన్న 
యర్ధముకాదు, వాండుచేయు పనియొక్క_ విలువ $00 కాల 
శీలకు న సరివోవునన్నమాట. ఉాళ్లను మలుచుటకు ఎంతబలము 
కావలసివచ్చునో ఆ బలమునంతను వేడిమిని పట్టించుటకు 
వినియోగించిన యెడల అందుండి కీ00 కాలరీల వేడిమి 
వచ్చునన్నమాట, 

'కాంబట్టి కాలరీలు అనుమాటకు చెండు అరములు 
కలవు. ఒకటి కర్చుపెట్టణడిన చేగాశ క్రియొక్క_. విలువను 
మా(త్రమే సూచించును, శెండవయర్థమున కాలరీలు అను 
మాటకు వేండిమి--ఉప్పము--శగ-_ కాంక-- (Heb అనియే 
యర్థము, అనగా. మొదటి యర్థము 50 ఏసెల చింతపండు 
అన్న ట్లు-విలువనుమా (త్రమే నూచించును. రెండవ సన 
మున శరీరము వేండియెక్కి_ పోవుటను తెలుపును, 
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కర్పనాహోరములకును, చమురులకును సంబంధించిన 
"కాలరీలు ఈ మొదటి యుర్ధ ముక లవి, మాంనకృత్తులకు సంబం. 
ధించిన కాలకీలు రెండవ యర్థముక లవి, అన౭గా కర్చనా 
పోారముల వలనను చమురుల వలనను పనిపాటలకు బలము 
ఒదనును, మాంనకృత్తులకు సంబంధించిన కాలరీలు వేడి 
యూంవిరికలిగించి, శరీరములోని వేడిమిని హెచ్చించి తాడి 
నచవో డేహము కాలిహోవుచున్న ట్లు ఆన్న దో అనునట్లు 
చేయును, 

ఈ భేదము పాఠకులకు సుబోధము అయినదని తలంచు 
చున్నాము. ఇది నామాన్యస్థితి. కాని కర్పనాహోర ములనుండి 
యు చమురులనుండియు వేండిమియు పుట్టదనికాని, మాంస 
కృత్తులవలని బలము సనిపాటలకు జదవనే ఒదవదనికాని 
భావించుటతప్పు. ఈ రెండువిధములై న భేదములను పాఠకులు 
(గహించుటనై విషయమువమా[తము నూచింపంబడినది. 

మాంస కృదాహారము నలన శరీరములో వెండి హౌ 
చ్చుట లోకవిదితము, -చలి హపాచ్చినప్పుడును, వానలు కురిసి 
ముసురు పట్టినప్పుడును మాంనకృత్తులను అధికముగా భీం 
చు నాచారము మూంనభతుక జాతులలో లోక మెళ్లెడలను 
సర్యసాధారణమై యున్నది. చలిని ఓర్చుకొనుటకొఅశే నీతల 
-దేశములవారు అతిగా మాంనఛభతకులు కావలసివచ్చినది,. ఆ 
"దేశములవారు మాంనభతుకులై ననేకాని యచ్చటిచలికి ఓర్వం 
జాలరు. నేండు శాకాహారులు పాశ్చాత్య -దేశములలోను అందం 
దు కలరు. బారు మాంసమునకు బదులుగా ఆవిలువకు. దగిన 
వచేని మాంనకృత్తును ఆహారములో యథా (ప్రమాణముగా 
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చేర్చుకొందురు, శీతల చేశములలో నీవిషయమై కొన్ని న్లోధ 
నలు జరిగినవి. ఒక మనుష్యుని నిత్యాహార ములో మూంన 
కదా గము తగ్గింపంబ డెను, అప్ప్వుడాతండు అచ్చటిచలికి 
ఓర్పుకొన లేక పోయెను. మాంస కృద్సాగము సరిగా తిను 
చున్న వారికి ఇట్టి చలివలని భయము లేకపోయెను. పిమ్తుట 
చలికి తాళంజాలని యామాననుని యాహారములో మాంస 
కృద్భాగము నరిగా చేర్చయిడెను, అప్పుడాతండు చలికి తట్టు 
కోంగల7ెను, రూబ్నరుఅను శా _న్హ్రజుండు ఒకమనుష్యునికి 
2150 కాలరీల విలువగల కేవల మాంసక్ళడాహోరము మూ 
[(తమే ఒనగోను. దీనివలన నతనినుండి 116 కాలరీల యుహ్హము 
అధికముగా వచ్చెను, అనంగా 2450 కాలరీల మాంనకృత్తు 
2450 కాలరీలయుప్ష్వమును మా(తమే పుట్టింపవలసి యుండ; 
2,566 కాలరీల వేండిమిని పుట్టించెను, 

జరము వచ్చినప్పుడు మన శరీరము వేండిగానుండును, 
జ్యరము తేగ్గినతరువాతే మనము చిక్కి.పోయినామని తెలిసి 
కొందుము, ఏలననంగా జ్వర కాలమునందు శరీరములోని 
మాంసనకృత్తు దహించుకొ నిపోయి జ్యురవు "వేండిమిని పుట్టించి 
నడి. లన్కు_అను పండితుడు ఏ మాంసకృత్తు నరీరములో 
ఎం తెంత వెండిమివుట్టించునో 'తెలిసికొనుటకై. పరిశోధనలు 
చేసెను. ఆలనెయినును,  గైెసీనును తక్కిన అమినో 
ధృతులకంు అత్యధికముగా ఉప్ల కారిణులనియు, స్తాట 
మిక్కు_ ధృతివలన నిట్టిపాచ్చు శకానరాళేదనియు  నాతేని 
శోధనలవలన స్టిరవడినది, ఈ శరీరోప్లమునకును ధైరోయిడ్డు 
(గంధికిని సంబంధముకలను, కొన్ని కుం బేళ్లు నుండి కో 
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యిడ్డు (గంధిని భేదించివై చి వానికి మాంనకృదాహారము 
మేపినప్పుడు వానిలో వెట్లపుట్ట లేదు. కాని ఆ యాహారముతో 
థైరోయిడ్డు (గంధినికాడ కలిపి తినిపించినప్పుడు_ ఉప్పతే 
అధికమ్మనది. దీనివలన నూంసకృత్తులవలన కలుగు వెడిమికిని 
ఈ (గంధికిని నంబంధము తేలినది. ్రిట్లు వా న్ర్రజ్ఞుల అనేక 
శోధనలవలన మాంనకృత్తులు శరీరపు వేండిమిని హెచ్చించు 
ఇస్‌ ధృవపడినది, మాంనకృత్తులవలన ఈ వేడిమి మూ 
మూలుకంశు నూటికి 25 మొదలుకొని 45 పాళ్ల్ళదాశ 
గూడ వాచ్చునని తెలియుచున్నది, 

ఈ రీతిగా మాంనకృత్తులు శరీరములో వేడిమిని అధి 
కముచేయును. ఎంత వేడిమి అధికము అయినదియు కోొలువ 
వచ్చును. మ ఎంత మాంసకృత్తు కణిగిపోయినదియు మూ 
(తాదులనుండి వెడరీపోయిన న(తజనవు పరిమాణమువలన 
ఎజులగవచ్చును, మాంనకృత్తులవలన క లుగునట్ట్రయు, దేహ 
మునుండి వెడలిపోయిన న(తజనపు పరినూణమువలనను, 
-దేహామునందు కలిగిన అధికోప్తమువలనను నిర్ణయించుటకు 
అనువగునట్రియు స్‌ తీ|వతను మాంసకృత్తుల తీవతా వ్యాపా 
లము (Specific dynamic action of Proteins) అని 
చెప్పుదురు. 

దినిని బట్టియే "అక్కలు వేసికొని దశీణ ధృవయాతేకు 
వెడలినవారు (ప్రతిదినమును దాడాఫవు 9000 కాలరీల పరిమా 
ణముగల యాహారమును (అందు విస్తార భాగము మాంసనక్ళ 
త్రులే) తినిరి. (గ్రీన్లాండు ద్వీపవాసుల నిత్యాహారము వట్టి 
వూంనక్స[దూపమైనది,. దీనివిలువ (1 (గామునకు 4 కాల 
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లుఅను సామాన్యపు అక్కను) దినమునకు 4000 కాలరీలు 
కండును, 

అంతదూరము పోనక్క_ణ లేదు. ఎండలో కూలిపని 
చేయుటకును, కష్ట్రపాటునకు మన "దేశములో శాకాజోరులు 
సర్వ లెరు, ఈవిషయమున అధికముగా జంతు సంబంధమైన 
రూంసనకృత్తుభుజించువారికిగల  ధృథత్యము పాలనుగూడ 
చేరసీయక కేవల శాకాహోరులై యుండువారికి లేనేలేదని 
భరతవర్గ ము లోకమునకు చాటించుచున్నది. 

ఈ కారణములవలన మాంసకృత్తులను శరీరమునకు 
ఉపవ్టమునొనంగు కునియందు 'పెట్టంగూడదు. అనగా వాసిని 
విధిలమునై న శరీర భాగములను నిర్మించు కొజకును, "దేహా 
మును కండబట్టించి పెంచుకొఅకును వినియోగించుకోవ లను, 
అహారములోని మాంసకృత్తులను ఈపనికే నియమించుకొనుట 
మన చేతిలోనే యున్నది. మననడకకు, పరుగెత్తుటకు [వా 
యుటకు, ఇతరములైన వనులుచేయుటకు.___ కావలసిన బల 
ము వమునముతిను కర్భనములవలనను చమురులవలనను లభిం 
చునేని అప్పుడు మన బేహములోని మాంనమునకు కణగిపో 
వలసిన యవనరము పట్టదు, బేహవర్మిశమకు చాలినబలము 
ఆహార ములోని కర్చనాదులవలన లభింపనిచో, శరీరము ఈబ 
లమును మన చేహములోని మాంసనమునుండి గహాంపవలసి 
వచ్చును, అందువలన నున చదేహాములోని మాంసకృత్తులు 
శిధలములగును. అట్టుగాక మన ని త్యాహారములో కర్చనము 
లును చమురులును నమృద్ధిగా నుండునేని మనము తినెడి 
మాంనకృత్తులును మన చదేపోవయవములలోని మాంస 
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కృత్తులును నష్టమెపోను. మాంసకృత్తులు నష్టముకానిచవో 
జ్యరపీడితుని చేసామువల మనశరీరము వేండియక్కుటకు అవ 
కాశములేనదు, కాబట్టి వమాంనకృత్తులవలని యుష్పృగుణమును 
తొలంగించుటకు మన యాపహారములోని క ర్చనములును చము 
రులును శరీర పరిశ్రమకు బాలీనంతే పరిమాణముక లవై యుం 
డవలను, అందువలన నే పాశ్చాత్యులు మాంనకృత్తులతోం 
గూడ సమృద్ధిగా శాకములను భక్షించు చుందురు, 


బీ-రాంశము. 
౯ 


వమునము తినునాహోర మంతయు జీర్షముకాదు, జీర్ణము 
కాని నార, పొట్టు మున్నగునవి యందుండుటయే దీనికి. గార 
ణము. ఆరోగ్య స్థికియందు నూరుపాళ్లేలో నేయేజూతి పదార్థ 
ములు మనకు ఎన్ని వంతులు జీర్ణ మగునో, పదార్థవు తూనిక 
యింత యున్నను అందుండి నూరింట మన శరీరమునకో 
ఎన్ని వంతుల "కాలరీల ఉప్ప్వము లభింపంగలవో యోా | క్రింద 
తెలుపబడినది, 

నూటికి పాళ్లు, 


పారిన నము కర్చన జీర్ణ ఎన్ని వంతులు 
కత్తులు రులు ములు మగును కాలరీలగును 


చేంపలు 97 95 98 ,, 89 ,, 
పాలు, జున్ను; వన్న మొ॥ 97 95 98 ,, 98 ,, 


మి|శాహారములో చేరినప్పుడు 
జీర్ధవమగు జం త్వాహార భాగము 97 95 98 ,», 89 ,, 
183 
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మూంన చము కర్చన జీర్ణ ఎన్నివంతులు 
కృత్తులు రులు ములు మగును కౌలరీలగుళు 


వరి మున్నగు కంకి ధాన్యములు రిక 90 98 ,, 91 ,, 
కౌయగూరలు 88 90 95 ,, 9] ,, 
పండు 85 90 90 i తర్‌. ౪ 
మి శాహారములో చేరినప్పుడు 

జీర్ణ మగు శాకాహారము 84 90 97 ,, ఏ2, 
“మొత్తము మి|శా హారము 92 95 97 , 91] ,, 


తిన్న దంతయు. శరీరమునకు. బనికివచ్చు నాహారము 
కాదు, శరీరమునకు ఏదికావలెనో అదియు తిండి.శరీరము కోక 
విధమైన పదార్థము కావలసి నప్పుడు అది దొరకని తిండ్లు ఎన్ని 
తిన్నను అవి ఆ పోరములుకానవు, న్మతజనము "జీసాములో 
లోపించి యున్నప్పుడు మనము కర్చనమును విజవిగానిచ్చు 
నాహారమెంత తిన్నను అది నిరర్ధక మైన తిండి, అట్టితిండినే 
సర్వదా తిన్నచో కొన్ని నాళ్లకు న(తజనము లేక "దేహము 
రోగముపాశై తుదకు మనలను తుదముట్టించును. కాంబట్టి 
శరీరమునకు వరీతి పదార్థములు అవనర మోవానిని నమ(గము 
గా కూర్చుగళల యాహార మేనిజమైన మాన వాహోరము. 


ఈ కారణమువలననే విజీవిగా పొట్ట నింపుకొనుచున్న 
ను కొందబు దుర్చలురై యుందురు. కొందణకు బెహపవుష్టి 
హెచ్చు; కాని మనోబలముతక్కు_వ. శరీరమునకు వలసిన 
వదార్థనులన్నియు కఘూర్పునది నిజమైన మూనవాహోరము, 
తక్కి నవి పొట్టప పగులునట్లు తిన్నను తిననిపెగా నే యెన్న (దగును 
శరీరమునకు గ్‌ స్తువులు కావలెను? వానిని ఎట్టుకూర్చుకో 
వలెను 1 ఎట్టు జీర్చించుకోవ లెను ?--ఇట్టివశ్నలు మన (పాణ 
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భార ణకును మన సుఖాభివృద్ధులకును అవనరము. బలము, 
విజ్ఞానము లేని మానవజీవితము శవ[పాయము. 


ఆనుబంధము, 1. 

నేసే గంధమును అచ్చూన కిచ్చిన తరువాత కాశర్వేటి 
నగరనివాసులును, నామి(తులును, పూర్వ వష్యులునునగు 
(శ్రీయుత. యక౯ా, యమ్‌. వేబుగోపాలరాజు బి, ఏ, గారు 
మన దేశమునకు నంబంథించిన యోాకింది "అక్కలను నాకు 
బంపించిరి. వందనములతో వానిని ఈదిగువను చేర్చుచున్నాను 
అందు, 

కై). అనలా వై న్తవులు, 

వము. అనంగా మహమ్మదీయులు 

మాల నలా పార్పీలు. 

చె. పాం, అనంగా చెన్న సరి పాందువులు, 

బొం, హిం. అనంగా బొంబాయి హిందువులు, 

వం, పాం, అనంగా వంగదేశపు హిందువులు, 

నం. హిం, అనంగా మధ్య రాష్ట్ట్ర్రమునందలియు, నంయు 
_కృరాష్ట్రునుందలియు హిందువులు, 


వం, హీం. అనయా నంజాబి హిందువులు. 
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అనుబంధము 


లి "తేనీటి గరిఖుల ప్రమాణము 1 శేబిలు స్పూను 
16 శేబిలు స్పూనులు ass 

శ్రే కప్పు 1 జిల్లు 

2 కప్పులు ] వైంటు 

4 కప్పులు 1 కాంర్థ 

2 ,సెంటులు 1 కాస 

4 క్యార్టులు 1 గాలను 

1 శుబిలు స్ఫూను (గరిట వెన్న స్తే జున్ను తూనిక 
1 శుబిలు స్పూను (ద్రవపడార్థము స్తే బౌన్సు “i 

1 చుబిలుస్పూను పిండి శ బౌన్సు న్‌ 

1 చుబిలున్నూను పంచదార స్తే జున్ను ఖే 

1 కప |దవపడారము ర జనలు ,, 

i ప. . 4 బొన్సులు [| 

1 కప్పువెన్న ర ఇ"న్పులు ,, 

1 కప్పు పంచదార 5 కన్నులు స్ట్‌ 

2 "ల వెలుశేబిలు స్పూనులు 1 నిండు కుబీలుస్పూను 


(శ) 


గాలను కారులు పెంటులు, 
య యం 


మిల్లి లైటర్టు 1 సెంటు _లైటరు (0- 0- 00176076) 
సెంటు లైటర్లు 1 జెసి లైటరు (0- 0- 017607౧ 
జెసిలైటన్ల 1 లైటరు (0- 0- 1°76077) 


904 ఆహార శా నస్రు ము 


10 లె ట్లు 1 డెక లెటరు (2- 0- 16077) 
10 జక శైటక్లు 1 హెళ్టోలెటరు (22- 0- 0౮077) 
10 హాక్టో లైటర్లు ! క్రైలో లెటరు(220- 0- 077) 
(లె) అవార్జి పాయినూనము, 

నవి గై (నులు 1 (గాము 

16 (గాములు 1 జను 

16 చనులు 1 పౌను 

౨8 పౌనులు 1 కార్ల రు 

4 క్యార్థరులు 1 హం[దదు వైటు 

20 హం[దదు వైటులు 1 టన్ను 

(4) 

ఏ తులములు 1! పలము 

8 పలములు 1 సేరు 

40 వలములు 1 ఏ3 
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20 మణుగులు l క్యార్టరు 

4 క్యార్థ్భరులు 1 బారున 

నూనములు. (1) 


10 మిల్లి మోటర్లు 1 సెంటుమోటరు (089987 అంగుళము) 


10 సెంటు మోటర్లు] డెసిమోటరు (89870 


55) 


10 జెసి మోటర్లు 1 మీటరు (1గజము కీ*8708 అంగుళము) 
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10 మోటర్లు 1 జకమిటరు (10గ-2ిఅ-9*7079అం) 

10 జెక మీటర్లు 1 హెస్టోమాటరు (109గ-1అ-1079అం) 

10 హాక్టోమిటర్లు 1 కైలోమోటరు (1098గ-1అ-10 "79అం) 
10 మిల్లి (గాములు 1 సెంటి(గాము (0- 0 00056 £88) 
10 సెంటు (గ్రాములు! డెసిగ్రాము (0- 0- 0056488) 
10 చెపి (గాములు [| (గాము (0- (= 0.56488) 
10 (గాములు  1డెకగ్రాము (0- 0- 6కి 
10 డెక గ్రాములు 1 హెట్టోగ్రాము (0- శకి- 8488) 
t0 హాళక్టో గ్రాములు! శైలో(గాము (బై లె 488) 
ఒక మిల్లి గాము= 0'01548 ను 

నూర్చుప ద్ధతులు 


! 


(1) (గాములను బ“"న్సులకు నూర్చుటకు 20 పెట్టి 

గుణించి 567 పెట్టి భాగింవుము. 
(ప్రకారము 

100 (గాములు---దీనిని జొన్సులకు మార్పుటకు 
100%20 = లీ*రద బొన్సులు, 

(2) లిక మిల్లీ మోాటరును అంగుళ ములకు మార్పుటకు 
10 పెట్టి గుణించి 254 పెట్టి భాగింపుము, 

(కీ) ఒక మోటరును గజములకు మార్చుటకు 70 పెట్టి 
గుణించి 64 పెట్టి భాగింపుము, 


(4) శైలో (గ్రాములను సౌనులకు మార్సుటకు 1000 
పెట్టి గుణించి 454 సెట్టి భాగింవుము. 
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(5) రై టర్లను గాలనులకు మార్పుటకు 22 పెట్టి 
గుణించి 100 ఇట్టి భానంపుము. 
(6) "అటరను పెంటులకు నూర్చుటకు 88 పటి 
6__ ౧౧ యు హు) 
గుణించి 50 సెట్టి భాగింప్రుము, 
(7) పొనులను ప్‌సెలకు మార్చుటకు నై పెట్టి భాగిం 
ఫుము. 
(8) పొనులను తులములకు మార్చుటకు 40 పటి 
రు 
గుణింపుము, 
చేను వెన్నపురిలో తూపించినప్పుడు తేలిన లెక్కలు, 
1 అశాకు బియ్యము 17 తులములు 1 అశాకు మినప వప్వు16తు 


1 అశాకు కందిపప్పు 15 3 ఒక అళాొకు సెనగపప్పు15,, 
1 అళాకు పెనరవవ్వూ 15 ,, _ ఒకఅళాకుగోధువులు!1క్కు, 


ఆహారమును గూర్చిన పరిశోధనలు అమెరికా ఐరో 
పాఖండములలో జరిగినవి, అందువలన అచ్చటి లెక్కలు 
(గ్రాములు మిల్లీగ్రాములు, డు న్పులు పెనులలో నుండును, 
ముణజీయు వ్యవసాయ పద్ద పద్దతులు చక్కని వగుటచే ఆ దేశపు 
పదార్థములు అధికవుష్టో కరవముై యుండును. మన బేశపు 
లెక్కలు వీసెలు, ఏబులములు, తులములు, అగుటవేతను 
వమన బేశఫు పంటలు అంత వుసష్టాకరములు కాక పోవుట చేతను 
ఆ లెక్క_లు మనకు ఈొజ్ఞా యింపు లెక్క.లగునుగాని తూంచి 
నట్లు నరిపోవునవికావు, అయినను ఈ (ప్రారంభ దినములలో 
ఆ లెక్క_లనే అనునరించుకొని, మన ఆంధులలోలనాడ ఇట్టి 
లెక్కలు సిద్ధమగుదాంక కాలము గడుపుకొన వలెను. పాశ్చా 
త్య దేశపు లెక్క.లను మన పరిమాణమునకు మార్చుటలో ఇం 
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చుమించుగా (పమాణము "లేలునేగాని ఖ్రచితముగా నుండదు. 
అయినను చూచొయగానై న కొంతవివరణము ముఖ్యమగు 
టనే ఈ (కింది లెక్క_లను రజ్జాయింవు లెక్క_లుగా మా(తమే 
మాశుకోవ తను ఒకవీశె మూంకుపొనులు తూంగునని సర్వత్ర 
భావించుచున్నారు. ఈపద్ధతినియట్ట పాశ్చాత్యుల "లెక్కలను 
మన లెక్క లకు మార్చవచ్చునసి నేనూహించితిని, అందులక్రై 
యోదిగువను సూచించిన పట్టికను గల్పించితిని, దాసిని బట్టి 
అయాయి పదార్థముల విలువను కణించిణిని, అత్యంతే జాగ 
రూకతతోే ఏలువను వేసి తిని, అయ్యును మనున్యుబుద్ధి (ప 
మాద పడవచ్చునుగావున, మజియు మన బేశవు పదార్లములు 
సారవంతములు కొవుకావునకు ఇందు నాకుందెలియకయి 
తప్పులు పని యుండవచ్చును, అందువలన వీనిని ఆజ్ఞూయింపు 
లెక్క_లుగానే మాచుకోవ లెను, 


ఒక్క. విషయము నాలెక్క_ల సరళతను సూచించు 
చున్నది. “మార్పు పద్ధతులు *' అను నీ (పకరణములోని 
పూర్వఘట్టము నందు పొశ్చాత్యు లొనంగిన లెక్క. యా 
యంబడినది. అందు (గాములను జ "న్పులకు మార్చుటకు 
20 సెట్టి గుణించి 567 సెట్టి భాగింవువముని యున్నది. నేను 
"వేసిన "పద్దతిలోను అశ్ల్లే వచ్చినది, కాబట్టి నాలెక్కులు 
ఆజ్జాయింవులకు తప్పక "అకు అకు వచ్చునని. క్‌ భై ర్యముక లిగి 
నది. ఇంతకును మన దేశములో నిట్లివింకను లేవాయిను, కా 
వున ఈ (ప్రధమాస్థలో నింతకరాకు చేను ఏమిచేయ(గలను ? 
కాదని ఊరకొన్న యెడల ఎన్నటికిని మనగతి యింతేకదా, 
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కౌన్పు---(గాము---తులము. 
ఉజ్జ్ఞాయింవు లెక్క లు, నేనుకల్పించిన పట్టిక. త 
1 పెను = 16 ౫ కు "న్ఫులం = = 458'6 Es శం తులములు, 


శ్రే కు"న్ఫు=౫్యో పౌను=*క్స్‌శ్థ్‌ 6 EE వీరి = కరితు= లః స్‌ తులము, 


— 20 ఎక్‌... = 200 భా ఇం 
1 గాము=ాశ్చప్త భి పౌ=ళ్రశక క = శక్రకర కక? 


Frm కామన కలం లో 


= గాక 
67 17 


గ 


లా 


గౌ = 11-84 mm = llg m=25 చు తర. 

పానులను చె"న్పులకు మార్పుటకు 16 పె య 
పొనులను [గ్రాములకు మార్చుటకు 458" 6 పెటి గుణింపుము. 
పౌనులను తులములకు మార్చుటకు 40 "పెట్టి ప. 
జ "న్పులను వొనులకు మార్చుటట 16 సెట్టి భాగింపుము, 
ఓ"న్సులను (గ్రాములకు మార్చుటకు 28'కిర్‌ పెట్టి గుణింపుము, 
జొన్సులను తులములకు మార్చుటకు 2-5 పెట్టి గుణింప్రము. 

గాములను పొనులను మార్చుటకు $ పెట్టి గుణించి 
2, 268 పెట్టి భాగింపుము, 

(గాములను కు"న్పులకు నూర్పుటకు 20 పెట్టి గుణించి 
567 పెట్టి భాగింపుము, 

(గాములను తులములకు మార్చుటకు 50 పెట్టి గుణించి 
567 పెట్టి భాగింవుము, 

తులములను _పౌనులకు మార్చుటకు 40 పెట్టి 
ల స 
వ ల నాన లములను కూన్పులకు నూర్పుటకు 2 "పెట్టి గుణించి 
సే శెట్టి భ్ళోంనుము. 

లం ద "లెక్కలలో 11కి గాములు ఒక తులముగా గణిం 
పంబడినది;' అయ్తే ఒక జున్ను ౨" తులములుగా గణింపబడినది. 


